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Hyvinvointimatkailu on suuri trendi ympéari maailman. Suomen hyvinvointimatkailustrategia
on kehitetty hyddyntamaan Suomen vahvuuksia eli puhdasta luontoa, suomalaisia hoitoja,
puhdasta ruokaa seka suomalaista saunaelamysta. Sauna on omiaan tukemaan hyvin-
vointia ja siksi sita kehitetdan jatkuvasti, jotta ulkomaalaiset matkailijat haluaisivat kokea
saunaelamyksen ollessaan Suomessa.

Ruokamatkailu on matkailua, joka tapahtuu oman valittdméan elinympariston ulkopuolella.
Matkalta haetaan autenttisia makuelamyksia seka paikallisia erikoisuuksia. Puhtaus ja l&hi-
ruoka ovat ruokamatkailun trendeja. Ruokamatkailu on myds oleellinen osa hyvinvointimat-
kailua, silla puhdas ravinto on hyvinvoinnin kannalta ensiarvoisen tarkeaa.

Suomen ruokamatkailustrategia keskittyy hyvinvointimatkailustrategian tavoin Suomen
vahvuuksiin. Strategia on jaettu kolmeen temaattiseen painopisteeseen, joiden avulla ruo-
kamatkailun kehitystyo etenee. Nama kolme karkea ovat apuna karkituotteiden luomi-
sessa, jotta Suomesta saadaan kilpailukykyinen ruokamatkailumaa kansainvélisille markki-
noille.

RUOKA & MATKAILU -hanke on tunnistanut tarpeen saunaruoan kehittdmiselle. Tuoteke-
hitystydn tavoitteena on luoda saunaruokatuotteita, jotka saunapalveluita tuottavat yritykset
voivat ottaa kayttéonsa. Suunnittelu sisaltaa reseptiikan ja esimerkit annosten esillepa-
nosta. Hinnoittelu seka markkinointi on jatetty yritysten tehtavaksi, mutta annoskortit sisél-
tavat arvioidut raaka-ainehinnat hinnoittelun tueksi.

Ruokatuotteet on jaettu kolmeen teemaan: Katuruuan innoittamaa, Perinteisia makuja
seka Villisti hyvaa. Jokaisessa teemassa on hyddynnetty puhtaita kotimaisia raaka-aineita.
Teemoja suunnitellessa on hyddynnetty ajattelutapaa mitéd ennen saunaa, mitd saunassa
ja mita saunan jalkeen.

Tyhjalla vatsalla saunominen ei tue hyvinvointiajattelua, joten saunan aikana nautitaan ke-
vytta suolaista. Saunan jalkeen ei ole hyva sytda raskaasti, joten tarjolla on kevytta mutta
tayttavaa suolaista seka pieni jalkiruoka. Ennen saunaa tarjottava juoma kosteuttaa kehoa
ja valmistaa saunojaa rentoutumaan.

Tulevaisuuden saunaruoka voisi olla entista enemman hyvinvointipainotteista. Kiinnostus
hyvinvointiin tuskin on katoamassa. Tulevaisuuden saunaruoka voisi siis tukea saunan hy-
vinvointivaikutuksia tai puolestaan kumota esimerkiksi hikoilun aiheuttamaa kehon kuivu-
mista. Jannittavat yhdistelmat kuten kuumassa saunassa nautittu jddhilejuoma tai marja-
sorbetti kiinnostavat ruokamatkailijoita, jotka haluavat kokea uusia elamyksia ja makuja.

Asiasanat
hyvinvointimatkailu, ruokamatkailu, sauna, saunaruoka, hyvinvointimatkailustrategia, ruo-
kamatkailustrategia
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1 Johdanto

Millainen on kokonaisvaltainen saunaelamys? Tarvitseeko saunassa ruokailla, jotta jaksaa
taas l0ylytella? Sauna on ollut 1&pi historian tarkea paikka jokaiselle suomalaiselle. Entis-
aikoina saunasta haettiin parannusta sairauksiin, sitd hyédynnettiin ruoan laitossa muun
muassa kinkun palvaukseen, naiset synnyttivat lapsen puhtaassa ymparistossa ja morsia-

met saivat osakseen onnea tuovia taikoja.

Nykyisin sauna merkitsee meille rauhoittumisen tilaa, jossa pestaan pois kiireisen arjen
jattama stressi ja vasymys. Saunaan menndan hakemaan hyvinvointia kotona ja matkalla.
Siella rentoudutaan, vaihdetaan kuulumisia ja virkistaydytaan. Monet saunapalveluita tuot-
tavat yritykset tarjoavat saunoissaan juuri naitd elementteja, mutta usein ravinnon ja ruo-
kailun merkitys unohtuu. Tasta syysta lahdin kehittdm&an ruokatuotteita, joiden avulla

saunaelamyksesta tulee entista mieleenpainuvampi.

Tyoni on osa Suomen ensimmaista ruokamatkailustrategiaa. Ruokamatkailustrategiassa
olevat kolme temaattista painopistetta ovat Taste of place, Pure pleasure seka Cool and
creative from Finland (Havas, Adamsson & Sievers 2015,13). Tyoni sijoittuu teemaan
Pure pleasure eli suomalaista puhdasta ruokaa. Opinnaytetyoni toimeksiantajana toimii
RUOKA & MATKAILU -hanke, joka on tunnistanut tarpeen saunaruoan kehittamiselle.
Sauna on yksi Suomen hyvinvointimatkailustrategian kulmakivista. Hyvinvoinnin yksi
oleellinen osa on puhdas ja maukas ravinto. Siksi kehittAmé&ni ruokatuotteet koostuvat ko-

timaisista ja puhtaista raaka-aineista.

Saunan jalkeen nautittava ruoka mielletddn usein hyvin yksinkertaiseksi. Olut ja makkara
ovat lahtemattdmassa asemassa kesasaunan jalkeisena ateriana, mutta voisiko tarjolla
olla muutakin? Sauna from Finland jarjeston mukaan saunaelamys tulee olla kokonaisval-
tainen ja kaikkia aisteja hiveleva. Heidan mukaansa on ajateltava mitéa tapahtuu ennen
saunaa, mitd saunassa ja mita saunan jalkeen. (Sauna from Finland 2015, 7-10, 17; Harju
1.6.2015.) Tama ajatusmalli innoitti minua suunnittelemaan ruokatuotteet saman kaavan
mukaan: ennen saunaa hautitaan juotavaa, saunan aikana nautitaan pienté suolaista ja

saunan jalkeen tayttdvampaa ruokaa seka pieni jalkiruoka.

Suunnittelin ruokatuotteet siten, etté ne valmistetaan kokonaisuudessaan saunan ulko-
puolella. Tein taman paatdksen, silla vuonna 2014 julkaistu Saunakeittokirja (Vuori & Pek-
kala, 2014) kattaa saunassa valmistettavan ruoan hyvin. Huomasin suunnitellessani tuot-
teita, etté keksin samoja ideoita, mité kirjan sivuilta jo 16ytyy. Paadyin siis siihen tulokseen,

etté en lahde toistamaan jo tehtya teosta.



Tavoitteenani on kehittaa ruokatuotteita saunaelamyksen yhteyteen. Suunnittelemani tuot-
teet ovat kaytettavissa sellaisinaan saunapalveluita tuottaville yrityksille. Tavoitteenani on
suunnitella suomalaisia makuja hyddyntden ruokatuotteet, jotka sopivat kaikkialle Suo-

meen. Tydsséni keskityn ainoastaan tuotteiden suunnitteluun ja reseptiikan tekoon.

Rajaan pois hinnoittelun seka markkinoinnin. Yritykset voivat itse hinnoitella tuotteet joko
erikseen ostettavana kokonaisuutena tai osaksi saunomispakettia. Hinnoittelu on rajattu
ulkopuolelle my6s sen vuoksi, ettéd saatavilla olevien raaka-aineiden hinnat vaihtelevat
alueittain sekd vuoden aikojen mukaan. Liitan annoskortteihin (liitteet 4-26) arvioidut
raaka-ainehinnat. Annan myds esillepanovinkkeja kuvien muodossa (kuvat 3-12), mutta
kukin yritys voi vapaasti suunnitella esillepanon omien astioidensa ja tarvikkeidensa mu-

kaan.



2 Hyvinvointimatkailu edistdmassa matkailijoiden hyvinvointia

Nykypéaivan maailma on kiireinen eik& arjen askareiden lomassa useinkaan jaa aikaa ren-
toutumiselle. Kun loma toista tai opinnoista koittaa, monet suuntaavat matkalle joko koti-
maassa tai ulkomaille. Yksi matkailun suurimmista trendeista on hyvinvointimatkailu. Maa-
ilman terveysjarjesté (World Health Organisation 2015) on maaritellyt terveyden seuraa-
vasti: "Terveys on taydellinen ruumiin, mielen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila.” Hyvinvointi-
matkailu pyrkii tukemaan naité osa-alueita, silla matkailun tarkoituksena on kohentaa fyy-
sista seké psyykkista hyvéé oloa (Visit Finland 2015). Hyvinvointimatkailu siis yllapitaa
henkilon terveydentilaa ja antaa energiaa. Se tuottaa matkailijalle hyvaa oloa vield matkan
paatyttyakin. (VisitFinland 2014, 5.)

2.1 Hyvinvointimatkalle [ahddn syyt

Hyvinvointimatkalle 1&hd6n motiiveja on monia. Nykypaivan terveystietoisuus on lisdnnyt
kiinnostusta hyvinvointiin ja terveellisiin elam&ntapoihin. Monille hyvinvointimatkailu voi
olla ponnahduslauta aloittaa terveellisempi elamé (Travel Age West, 2012). Niko Koncul
(2012, 531) méaarittelee tutkimuksessaan motivaation lahteeksi myds yksilon valinnan
siitd, millaista hyvinvointia han etsii. Hinen mukaansa valinta perustuu yksilén elaman
vaiheen, motivaation ja mielenkiinnon kohteiden mukaan. Konculin mukaan matka voi pai-
nottua urheiluun, sairauden hoitoon, mielenterveyteen tai hemmotteluun. Smith ja Puczkd
(2014, 10) tukevat tata ajatusta. Heidan mielestaan hyvinvointimatkalle Iahddén motiivina

voi olla my6s virkistdytyminen esimerkiksi vesipuistossa tai mietiskely retriitissa.

Smith ja Puczké (2014, 8) esittavat teorian, jonka mukaan hyvinvointimatkalle paetaan
omaa itsedan. Heiddn mukaansa on helpompaa kohdata mieltd painavat asiat ja murheet
ymparistdssa, joka on suunniteltu rentoutumiselle. Jotta matka voidaan laskea hyvinvointi-
matkaksi, Smithin ja Puczkoén (2014, 8) mukaan matkalta on saatava valillista tai tarkoituk-
senmukaista parannusta psyykkiseen, henkiseen tai tunnepohjaiseen hyvinvointiin. Hei-
dan mukaansa hyvinvointimatkailu keskittyy enemmin aktiiviseen itsensé kehittimiseen tai
elaman parantamiseen kuin ainoastaan fyysiseen rentoutumiseen ja lepaamiseen. (Smith
& Puczkd 2014, 8.)

2.1.1 Hyvinvointimatkailun uusimpia trendeja

Wellness Tourism Worldwide (2014) jarjeston mukaan vuonna 2014 suurimmat hyvinvoin-
timatkailun trendit olivat mielenrauhaa kohottavat aktiviteetit, hyvinvointimatkailuun keskit-
tyneiden matkatoimistojen lisdéntyminen seka paikallisen elaméntavan kunnioittaminen

(kuvio 1). Mielenrauhaa kohottavat aktiviteetit ovat muun muassa jooga ja meditointi, joita



matkoilla harrastetaan. Matkalla opittuja uusia harrastuksia hyddynnetddn rentoutumisen

keinona arjen keskella.
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Kuvio 1. Hyvinvointimatkailun suurimmat trendit vuonna 2014 (Wellness Tourism World-
wide 2014.)

Paikallisen elaméantavan kunnioittamiseen liitetd&n mahdollisimman autenttinen kokemus
siitd, milla tavalla matkakohteen paikalliset ihmiset elavat. Matkailijat hakeutuvat samoille
alueille paikallisten kanssa seka haluavat kayttaa samoja palveluita, kuten ravintoloita ja
paivittaistavarakauppoja. Tavanomainen turistikayttaytyminen (turisteille suunnatut palve-
lut, "7massan” mukana liikkuminen, hotellialueella oleskelu) on siis jddmassa taka-alalle.
Matkailijat haluavat tutustua paikallisiin ihmisiin ja heidan elamantapaansa mahdollisim-
man hyvin. Muita isoja trendeja olivat muun muassa hidas matkustaminen, jonka ajatuk-
sena on nauttia matkasta kokonaisuudessa ja valttaa aikataulutettuja nahtavyyksien kier-
tamista. Lisaksi kylpyla- ja spa—palveluiden monipuolistaminen ja niiden liittdminen tiiviim-
min hyvinvointimatkailuun oli kasvava trendi vuonna 2014. (WTW 2014.)

Kylpyla ja spa-hoitoloita on monenlaisia. ISPA (International Spa Association) on maaritel-

Iyt vuonna 2013 (Smith & Puczkd 2014, 12) nelja erilaista spa kategoriaa (kuvio 2).
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Kuvio 2. Nelja erilaista spa-kategoriaa (Smith & Puczk6 2014 12.)

Naiden lisdksi hyvinvointimatkailun kannalta oleellisiksi kategorioiksi on maaritelty lento-
kentta-spa seka risteilylaiva-spa (Smith & Puczké 2014, 11). Spat ovat merkittavassa roo-
lissa hyvinvointimatkailussa. ESPA (European Spa Associaton) (2015) on arvioinut, etta
Euroopassa on yhteensa yli 1400 spata. Hyvinvointimatkailijat ja terveysmatkailijat hake-
vat kylpyloisté eri palveluita (GSS 2011, 93). Taulukossa 1 on jaoteltu kylpylapalvelut, joita
hyvinvointi- ja terveysmatkailijat hakevat.

Taulukko 1. Jaottelu hyvinvointimatkailijoiden ja terveysmatkailijoiden hakemista kylpyla-
palveluista (GSS 2011, 93).

Hieronta Hieronnat

Terveyskartoitukset ja konsultaatiot Vartalohoidot

Leikkauksesta toipuminen Meditaatio/keho-mieli ohjelmat
Laéketieteelliset testaukset Kasvohoidot

Vartalohoidot Kuntosalit

Valmistautuminen leikkaukseen Vesiterapia

Ihotautipalvelut ja hoidot Ravitsemusohjelmat
Kasvohoidot Terveyskartoitukset
Meditaatio/keho-mieli ohjelmat Mani-/pedikyyrit

Kuntosalit Terveysruoat



Palveluissa on paljon yhtalaisyyksia, mutta kuten hyvinvointimatkailuun kuuluu, kaikki 18-
ketieteelliset hoidot ja palvelut puuttuvat. Terveysmatkailu poikkeaa hyvinvointimatkailusta
siten, etta matkalle [ahddn motiivina on parantuminen esimerkiksi jostain sairaudesta.
Paatarkoitus on siis saada laaketieteellistd hoitoa. Joidenkin kasitysten mukaan henkild,
joka lahtee terveysmatkalle, on oltava sairas (Smith & Puczko 2014, 16.) Talléin esimer-
kiksi plastiikkakirurgiset tai hammasladketieteelliset toimenpiteet eivat kuulu terveysmat-
kailuun, silla henkil® ei ole parantamassa sairautta, vaan korjaamassa ulkonédkéaan. Me-
dical Tourism Associationin (2014) maaritelméan mukaan my6s nama kaksi toimenpidetta
luetaan terveysmatkailuksi. On siis huomattava, etta kasitykset terveysmatkailusta vaihte-

levat tulkitsijansa mukaan.

Terveysmatkat suuntautuvat usein oman kotimaan rajojen ulkopuolelle. Syy tdh&n on
useimmiten kotimaan korkeat kustannukset (VisitFinland 2014, 7.) Terveysmatka voi
suuntautua myds oman maan sisélla, mutta talloin matka taytyy tehda toiseen kaupunkiin,
eli pois omalta normaalilta elinympéristolta (Medical Tourism Association 2014). Useissa
maaritelmissa yhdistavana tekijana on juuri matkan suuntautuvuus ulkomaille tai normaa-
lin elinympariston ulkopuolelle. Vaikka terveysmatkailu on osa hyvinvointimatkailua, kasi-
teitd ei tule sekoittaa toisiinsa. Hyvinvointimatkailu on valillista itsensa parantamista, kun
taas terveysmatkailu pyrkii konkreettisiin tekoihin. (Travel Age West 2012.)

2.1.2 Suomen hyvinvointimatkailun kulmakivia

Suomessa hyvinvointimatkailun markkinointi ulkomaisille matkailijoille perustuu Suomen
vetovoimatekijoihin, eli luontoon, vesistdihin, metsiin ja erdmaihin (VisitFinland 2014, 3).
Nama kaikki osa-alueet ovat omiaan tukemaan hyvinvointimatkailua, silla esimerkiksi Suo-
men puhdas luonto tarjoaa monia mahdollisuuksia niin henkisen kuin ruumiillisen hyvin-
voinnin parantamiseen. FinRelax -konsepti (VisitFinland 2015) pohjautuu naihin vahvuuk-
siin luomalla tuotekonsepteja. Tuotteita markkinoidaan ulkomaisille matkailijoille. Markki-
noinnin avulla Suomi pyritdéan saamaan osaksi hyvinvointimatkojen kohdemaita. FinRelax-
hyvinvointiloma on yksi esimerkki tuotepaketista. Kuviossa 3 on esitelty kategoriat, joista

loma koostuu.
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Kuvio 3. FinRelax -hyvinvointiloman kategoriat (VisitFinland 2015.)

Tuotepaketin mukaan jokaisen ulkomaisen matkailijan tulisi saada mahdollisuus kokea
perinteinen suomalainen saunaeldmys riippumatta siit, suuntautuuko matka maaseudulle
vai kaupunkiin. Saunakulttuuri ja sen parantavat vaikutukset valittyvat matkailijoille erilais-

ten tarinoiden valityksella.

Kaikista perinteisimman saunaelamyksen paasee kokemaan tietenkin mokkilomalla. M6-
killa yhdistyvat kaikki hyvinvointiin tarvittavat elementit: rauha, luonto, puhdas vesi ja
sauna. Mokilla padsee myds helposti kasiksi luonnon antimiin, joista voi loihtia terveellisia

ja voimaannuttavia aterioita hyvinvointimatkailun hengessa. (VisitFinland 2015.)

2.2 Hyvinvointimatkailustrategia hyodyntdd Suomen vahvuuksia

Suomen hyvinvointimatkailutarjonta on kehittynyt sitten MEKin (nyk. VisitFinland) vuonna
2005 tekeméan peruskartoituksen jalkeen. Tarjonta on kuitenkin edelleen rajoittunutta ja
epajohdonmukaista. Suomessa ei ole viela tunnistettu hyvinvointimatkailun potentiaalia.
Mahdollisuudet maassamme ovat lahes rajattomat, mutta niiden valjastaminen palveluiksi

ja kokonaisuuksiksi ontuu edelleen. (VisitFinland 2014, 3.)

Strategian tavoitteena on saada hyvinvointi- ja matkailupalveluita tarjoavat yritykset ver-
kostoitumaan keskendan ja hyvdksymé&an muun muassa kansainvalistyminen, yhteis-
markkinointi seka tuotteidensa ja palveluidensa tuotteistaminen. Tavoitteena on luoda
koko ajan uutta ja saada myds jo olemassa olevat tuotteet ja palvelut kokeneiden kansain-
valisten matkailijoiden tietoisuuteen. My6s laatuvaatimukset on saatava kohtaamaan ulko-
maisten matkailijoiden kasityksia. Strategiassa pyritddn myds yhteistydhon muiden taho-
jen kanssa. (VisitFinland 2014, 10.)



Strategian kohderyhmaksi on valittu "modernit humanistit®, josta tarkennuksena kaksi seg-
menttia: aktiiviset perhe-elamysmatkailijat seka kulturellit individualistit (VisitFinland 2014,
10). Taman ryhman yhdistavia asenteita ja arvoja ovat kiinnostuneisuus uusiin kulttuurei-
hin ja kokemuksiin seké& huolenpito tulevaisuuden yhteiskuntaa ja maailmaa kohtaan ylei-
sesti (VisitFinland 2012). Taman kohderyhmén asiakkaita on muun muassa Vendjalla ja
Aasiassa. Aasialaiset ovat strategian padkohderyhma, silla sielta tulevat matkailijat ovat
erityisen kiinnostuneita suomalaisesta luonnosta. Taten luontoon pohjautuvat hyvinvointi-
matkailutuotteet ovat kysyttyja aasialaisten matkailijoiden keskuudessa. (VisitFinland
2014, 10.)

Kuten FinRelax (kts. 2.1), hyvinvointimatkailustrategia on jaettu eri painopisteisiin (Vi-

sitFinland 2014, 11). Strategian painopisteet ovat kerrottu kuviossa 4.

puhdas luonto

suom_alaiset suomalainen
hoidot saunaelamys

Kuvio 4. Hyvinvointimatkailustrategian painopisteet (VisitFinland 2014, 11.)

Painopisteiden valintaa on perusteltu silld, ettéd ne ovat Suomen kannalta parhaat vetovoi-
matekijat kansainvélisessa markkinoinnissa. Nailla teemoilla erotumme kansainvalisessa
kilpailussa. Erityisesti sauna on ainutlaatuinen vetovoimatekija. Strategian tavoitteena on-
kin nostaa sauna entista enemman esille. Talla hetkella se on osa lahes jokaista hyvin-

vointimatkatuotetta, mutta sen rooli on huomaamaton.

Sauna mainitaan usein osana kokous- tai aktiviteettipaketteja, mutta sen merkitysta ei
nosteta esiin sen suuremmin. Tavoitteena on luoda saunaelamyksesta sellainen tuote,
ettd jokainen matkailija haluaa kokea sen vieraillessaan Suomessa. (VisitFinland 2014,
11.) Harju (1.6.2015) tukee tata nakemysta toteamalla, etta Sauna from Finland jarjeston
tavoitteena on luoda entistd ndkyvampia ja laadukkaampia saunapalveluita.



Lahes missa tahansa pain maailmaa on mahdollista paasta hierojalle, kasvohoitoon seka
mani- ja pedikyyriin. Myds Suomessa nama hoidot ja palvelut ovat kaikkien saatavilla, niin
arjessa kuin matkalla. Hyvinvointimatkoja jarjestavien tahojen tulisi panostaa perisuoma-
laisiin hoitokeinoihin (kuten turvehoidot ja saunapesijattaret), joita ei ole saatavilla mis-
saan muualla maailmassa. Tama kasvattaisi ulkomaisten matkailijoiden kiinnostusta, silla

hyvinvointimatkalla halutaan usein uusia kokemuksia. (VisitFinland 2014, 11.)

Puhtaasta luonnosta saadaan puhdasta ruokaa. Euroopan elintarvikeviraston (EFSA) mu-
kaan Suomessa syddaan Euroopan puhtainta ruokaa (YLE 2013). Hyvinvointimatkailun
mukaisesti nautittu ruoka tulisi olla mahdollisimman aitoa ja puhdasta. Suomen loputto-
mista metsista ja jarvista eivat raaka-aineet lopu. Siksi naita ainutlaatuisuuksia tulisi hyo-
dyntdd myos ulkomaisille matkailijoille suunnatussa markkinoinnissa. Strategian tavoitteen
mukaisesti myds perinteiset valmistustavat ja ruokaperinteet tulisi saada kiinteaksi osaksi

hyvinvointimatkailun markkinointia. (VisitFinland 2014, 12.)

Strategiassa keskeisena tavoitteena on tuotekehitys seka erilaisten toimenpiteiden toteu-
tus. Tuotekehityksen kannalta yhtendinen ja asiakaslahtdinen lAhestymistapa on tarkeaa,
jotta pysymme mukana maailmalla tapahtuvassa nopeassa kehityksessa. Liséksi kasit-

teisto tuotteita markkinoidessa tulisi saada johdonmukaiseksi. Nain asiakkaille on selvaa,
millaisia palveluita mikékin kéasite tarkoittaa rippumatta palvelun tai tuotteen tarjoajasta.

Myds tuotteiden mainonta, myynti ja nakyvyys tulee olla tarkoin mietittyd, jotta informaatio
ei huku muuhun tietoon. Tuotteet tulee esitella selkeasti, jotta asiakkaat l6ytavat ne mah-

dollisimman vaivattomasti. (VisitFinland 2014, 15.)

2.3 Saunasta haetaan hyvaa oloa ja rentoutumista

Kautta aikojen on uskottu saunan parantavaan voimaan. Entisaikoina sairaat vietiin sinne
hoidettaviksi erilaisilla menetelmilla. 1700-1800 -luvulla lAdkéreita oli harvassa, joten suo-
malaiset hyddynsivat kansanparantajien tietdmysta sairauksien hoidossa. Kansanparanta-
jat toimivat lahes poikkeuksetta saunasta kasin. (Forsell 2007, 41.) Myds monet paranta-

vat rituaalit suoritettiin saunassa.

Kuppaus on yksi tdhan paivaan sailynyt parannuskeino. Kuppaus suoritetaan lahes poik-
keuksetta saunassa. Kuppauksen tavoitteena on poistaa paha ja likainen veri. Entisaikaan
kuppausta hyddynnettiin vaivaan kuin vaivaan, myos ennaltaehkaiseméan sairauksia ja
terveydellisia haittoja. (Forsell 2007, 44.)



Kuten kylpylat ja spa-hoitolat, sauna tarjoaa monia erilaisia tapoja rentoutumiselle ja it-
sensa hoitamiselle. Tana paivana siella harrastetaan perinteisten hyvinvointia edistavien
aktiviteettien liséksi moderneja urheilulajeja, kuten joogaa ja meditointia. Harjun
(1.6.2015) mielesta saunassa tulisi keskittya olemiseen, rentoutumiseen ja ddnimaailman

kuuntelemiseen.

Lasnaolon merkityksen tulisi korostua nykymaailman kiireessé. Sauna on hiljaisuuden ja
lasnaolon harjoittelun kannalta paras paikka. Se on myos erinomainen paikka irtautua ar-
jesta (Sauna from Finland 2015, 16). Sauna from Finland jarjeston mukaan sauna on ny-
kyihmiselle hyvinvointitila. Siella ollessa paésee irti arjen vaatimuksista ja voi huomata,

mit& keho ja mieli tarvitsevat.

Hyvinvointimatkailun periaatteen mukaan sauna on omiaan tukemaan hyvinvointia ja hy-
vaa oloa. Sielld voi suorittaa monenlaisia kauneutta ja hyvaa oloa edistavia hoitoja. Sen
on todettu my@s parantavan unenlaatua, vilkastuttavan aineenvaihduntaa seka paranta-
van verenkiertoa. Saunan ja lAmmon vaikutukset yhteisvoimin rentouttavat lihaksistoa ja
antavat saunojalle hyvan ja rentoutuneen olon. (Forsell 2007, 76, 82-84.) Harjun
(1.6.2015) mielesta sauna on nykymaailmassa yksi ainoista paikoista, jonne alypuhelimet
ja tietokoneet eivat seuraa. Tulevaisuuden saunaelamys tulee kytkeytymaan vahvasti sii-

hen, ettd opetellaan olemaan tassa ja nyt (Harju 1.6.2015).

Sauna from Finlandin (2012, 7) mukaan saunaa tulisi markkinoida ulkomailla mielikuvilla.
Markkinointi on enemmankin kuvia saunasta ja sanoja, joiden perusteella ulkomaiset mat-
kailijat saavat kasityksen, etta sauna ei voi olla terveellinen paikka. Saunan lampdtila kui-
tenkin on yleensa noin 80 astetta ja vesi kiehuu 100 celsius -asteessa. TAman vuoksi
Sauna from Finlandin mielesta markkinoinnissa tulisi painottaa saunan jalkeista olotilaa,
rentoutuneisuutta ja puhdistautuneisuutta seka suomalaista sielunmaisemaa. (Sauna from
Finland 2012, 7.)

2.4 Aito suomalainen saunaelamys

Suomalainen saunaelamys on ainutlaatuinen maailmassa. Sauna from Finland jarjesto on

maaritellyt saunaelamyksen ydinarvot (kuvio 5) (Sauna from Finland 2015a, 1).
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Kuvio 5. Saunaelamyksen ydinarvot (Sauna from Finland 2015a, 1.)

Na&ita arvoja kayttaen jarjesto on laatinut laatukriteerit ja -luokituksen. Jokainen saunapal-
veluita tuottava yritys voi halutessaan tayttda toiminnassaan nama kriteerit, jonka jalkeen
he voivat hakea Sauna from Finland -laatusertifikaattia. Sertifikaatin voi saada sauna, joka
sijaitsee missa pain maailmaa tahansa. Ehtona on, etta kaikki kriteerit tayttyvat. (Sauna
from Finland 2015b, 39.) Sertifikaatti kertoo asiakkaalle, ettd saunaelamys on laatutasol-
taan maailman huippuluokkaa (Sauna from Finland 2015b.) Ensimmaiset sertifikaatit on

myonnetty marraskuussa 2015 suomalaisille saunoille. Sertifikaatin saaneet saunat ovat:

Ruka Safaris Oy / lisakki Village

Nordic Holiday Services Oy / Pohjolan pirtti
Isokenkasen klubi

Lomakeskus Revontuli Oy

Rukan Salonki / HiTech Smoke Sauna
Pyhépiilo / Ruka911 Oy

Varjolan Tila Oy / Koskenniskan savusauna

YVVVYVVYVY

Sauna from Finlandin laatima kasikirja (Sauna from Finland 2015a) on ensisijaisesti sau-
naliiketoiminnan kehittdmisen tydkalu, jotta suomalaisesta saunasta saadaan maailman
paras saunaelamys. Kasikirjassa opastetaan, kuinka yritykset voivat parantaa tarjoa-

maansa palvelua vastaamaan edelld mainittuja saunaelamyksen ydinarvoja. Jotta sau-
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naeldmys on onnistunut ja kokonaisvaltainen, yritysten tulee ottaa huomioon niin pintama-
teriaalit, ndkyma saunasta kuin I8ylyhuoneen ja veden lampétila. (Sauna from Finland
2015a, 7-10.)

Kuva 1. Puhtaus ja ndkyma saunasta ovat esimerkkeja laatukriteereista (Sauna from Fin-
land 2015a, 7-10).

2.5 Makuelamyksia laheltd ja kaukaa — ruokamatkailu motivoi matkustamiseen

Chi ja Karim (2010, 533) ovat méaaritelleet ruokamatkailun tutkimuksessaan seuraavasti
"Ruokamatkailu on matkan aikana tapahtuvia ruoka- ja juomaelamyksia.” Maaritelméan
mukaan kaikki matkustamisen aikana tapahtunut ruokailu, uusien makujen maistaminen ja
ruokien valmistaminen ovat ruokamatkailua. Chin ja Karimin (2010, 533) mukaan ruoka-
matkailu ei ole ainoastaan ruokailuun liittyvaa toimintaa. Myds vierailut maatiloilla ja ruo-
kafestivaaleilla ovat ruokamatkailua. Bjork ja Kauppinen-Raisénen (2014, 295) kirjoittavat
myo6s maatilamarkettien ja torien tarkeydesta ruokamatkailussa. Torit ja marketit eivat kiin-
nosta nykyisin ainoastaan paikallisia asukkaita, vaan myos turistit vierailevat niissa. Jokai-
sen maan torit ovat erilaisia verrattuna toisiinsa ja erilaisuus on yksi vetovoimatekijoista
ruokamatkailussa. Bjork ja Kauppinen-Raisanen (2014, 295) toteavat, ettd ruokamatkailu

on yksi tarkeimmista matkailun osa-alueista.

Mikkelin ammattikorkeakoulun julkaisun (MAMK 2015) mukaan matkalta halutaan elamyk-
sia ja kokemuksia paikallisesta ruoasta ja muista elintarvikkeista. Kuten Chi ja Karim
(2010, 533) totesivat, ruokamatkailu ei ole ainoastaan onnistunut ravintolakokemus paikal-
lisessa ravintolassa, vaan se voi olla marjaretki, sienestysretki tai jokin muu luontoon
suuntautuva aktiviteetti. Ruokakurssit ja itse poimituista tai pyydystetyista raaka-aineista

valmistetut ateriat kuuluvat oleellisesti ruokamatkailuun (MAMK 2015). Ruokamatkailun
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vuoksi ei tarvitse lahted kauas kotoa. Matka voi olla oman paikkakunnan tutkimista ja

oman alueen tuottajien tuotteisiin tutustumista (World Food Travel Association 2015).

Paikallinen ruokakulttuuri on yksi maaritteleva tekijd matkakohteen valinnassa. Jo ainut-
laatuinen ruokalaji tai valmistustapa saattavat houkutella matkailijoita kohteeseen. (Chi &
Karim 2010, 533.) My06s Bjork ja Kauppinen-Raiséanen (2014, 297) ovat samaa mielta, silla
ruokamatkalle lahteneilld turisteilla on ennakko-odotus kohteessa odottavasta maku- ja
ruokaeldmyksesta. Ruokamatkailu ei ole ainoastaan ruokafanaatikkojen harrastus, vaan
myos niin sanotut tavalliset turistit suunnittelevat matkaansa muun muassa ruokakulttuurin
ja paikallisten erikoisuuksien perusteella (Bjork & Kauppinen-Raisdnen 2014, 297). Esi-
merkiksi monet matkustavat Italiaan saadakseen taydellista pizzaa tai Ranskaan maistel-

lakseen uunituoreita croissanteja.

Bjorkin ja Kauppinen-Réaisasen (2014, 304) tekeman tutkimuksen mukaan juuri paikalliset
erikoisuudet ovat tarkedsséd asemassa matkailijoiden kohteen valinnassa seka matkako-
kemuksessa. Tama tulos patee niin ruokafanaatikkoihin kuin "tavallisiin” turisteihin. Tutki-
muksen mukaan ruokien paikallisuus oli tarkeinta kaikille ryhmille. Ruoan monimutkaisuus
puolestaan ei ollut tarkea tekija, silla matkailijat arvostivat paikallista ruokaa kaikin puolin.
Chin ja Karimin (2010, 549) tekemé&n vastaavanlaisen tutkimuksen tulokset olivat saman-
laiset. Paikallisten erikoisuuksien vaikutus matkakohteen valintaan on matkailijoille tar-

keaa.

Tutkimuksen tuloksiin nojaten vaoi siis pohtia, kuinka suomalainen sauna ja sen yhtey-
dessa nautittava ruoka voitaisiin nostaa matkailijoiden tietoisuuteen entista paremmin. Ny-
kyiselladn makkara ja olut ovat varmasti useiden saunassa kayvien ulkomaalaismatkaa-
jien tiedossa. Ruokamatkailustrategian avulla on hyva lahtea viemaéan saunaruokatieta-
mysta eteenpain ja luoda matkailijoille uudenlainen mielikuva suomalaisesta saunasta ja

saunaruoasta.

Ulkomaisten matkailijoiden silmiss& sauna on eksoottinen paikka. Sauna from Finlandin
(Sauna from Finland 2015c) tutkimuksen mukaan sauna on jo itsessaan elamysmatka-
kohde my6s suomalaisten matkaajien mielestd. Tutkimuksessa selvisi, etta viidennes vas-
taajista valitsee hotellin saunan perusteella. Tutkimuksen mukaan hotellien saunoihin kai-
vataan persoonallisuutta ja luksusta esimerkiksi erilaisten hoitojen tai altaiden avulla. Mie-
lipiteité hotellisaunoista oli kysytty 100 vieraalta kahdessa helsinkildisesséa hotellissa. Vas-
taajien mukaan saunaa ei ollut tarjottu sisdankirjautumisen yhteydessa. Vastaajista vain

10 % oli kayttanyt saunapalveluita vierailunsa aikana. Useampi olisi kaynyt saunassa, jos
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he olisivat kokeneet saunan houkuttelevana tai erilaisena verrattuna esimerkiksi koti-
saunaan. (Sauna from Finland 2015c.) Jos sauna on jo elamysmatkakohde, siita tulee en-
tisté elamyksellisempi, jos saunapalveluita tuottavat yritykset kiinnittdvat huomiota tarjoa-
maansa ruokaan. Mielestani laadukkaalla ja hyvdnmakuisella ruoalla elamyksellisyys mo-

ninkertaistuu.

2.6 Suomen ensimmainen ruokamatkailustrategia

Matkailijoille jarjestetaan mahdollisuuksia tutustua suomalaiseen luontoon ja sen antimiin.
Kotimaisille ja ulkomaisille matkailijoille naytetaan paikan paalla, mita puhdas ja laadukas
ruoka parhaimmillaan on. Tatd pdadmaaraa vauhdittamaan Suomelle on luotu ensimmai-
nen ruokamatkailustrategia. Strategia on syntynyt useiden eri henkildiden yhteistydn tulok-
sena ja sité on ollut koordinoimassa Haaga-Helia ammattikorkeakoulu. Strategia on sidok-
sissa muihin kansallisiin ohjelmiin ja toimenpiteisiin, kuten hallituksen lahiruokaohjelmaan.
Kaikkien yhteinen padamaara on saada Suomeen lisda ruokamatkailua ja lisdtd suoma-

laista elamyksellista ruokamatkailua. (Havas ym. 2015, 7-9.)

Strategia lahestyy kehityskohteita erilaisten temaattisten painopisteiden avulla. Teemat
hyédyntavat Suomen vahvuuksia, kuten luontoa, puhtautta ja hyvinvointia edistavia aktivi-
teetteja (saunominen). Strategian tarkoituksena on lisédta Suomen vetovoimaisuutta mat-
kailumaana, elintarvikealan ja matkailun kilpailukykya sek& toimialojen ja toimijoiden me-
nestysta ja tuloksellista yhteisty6td. Tama padamaara saavutetaan jakamalla eri toimijoille
roolit, tuotteistamalla palveluita ja luomalla tuotteita, joita markkinoidaan suomalaisille ja
ulkomaisille matkailijoille. Strategian kohderyhmana ovat tiedostavat kuluttajat, jotka hake-

vat yksilollisia kokemuksia (Havas ym. 2015, 12).
Ruokamatkailustrategia on jaettu kolmeen eri temaattiseen painopisteeseen (Havas ym.

2015, 13). Painopisteet on nimetty kuviossa 6. Naiden teemapisteiden ajatuksena on olla

kehittamistydn karkia. Nama karjet perustuvat Suomen matkailun vahvuuksiin.
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Taste of

place
Cool .’
creative Pure
from pleasure
Finland

Kuvio 6. Ruokamatkailustrategian temaattiset painopisteet (Havas ym. 2015, 13.)

Taste of place korostaa nimensd mukaisesti alueellisia erikoisuuksia. Suomen omaperai-
nen ja varikas ruokakulttuuri on omiaan tarjoamaan jokaiselle matkailijalle unohtumatto-

mia makuelamyksia. (Havas ym. 2015, 13.)

Pure pleasure puolestaan kuvaa Suomen luonnosta saatavia puhtaita raaka-aineita: mar-
joja, sienida, kaloja, riistaa, yrtteja ja paljon muuta. Ruokakokemukset laavulla talvipakka-
sella tai kesalla laiturin nokassa nautitut paistetut muikut ovat ainutlaatuisia tilaisuuksia

paasta kokemaan jotain unohtumatonta. (Havas ym. 2015, 13.)

Cool and creative teeman tarkoituksena on nostaa Suomesta lahtdisin olevien ruokata-
pahtumien tunnettuutta maailmalla. Esimerkiksi Ravintolapéivé on jo nyt tunnettu laajasti
Euroopassa. Nama jo olemassa olevat tapahtumat ovat omiaan nostamaan Suomea no-
peasti kansainvéaliseen tietoisuuteen ruokatrendeja luovana maana. (Havas ym. 2015, 13—
14.)

Koska kaikkea ei voida kehittaa, strategiassa on valittu kolme osa-aluetta. Néille osa-alu-

eille valitaan konkreettiset toimenpiteet, maaritellaan tavoitteet seka valitaan vastuutahot.

Osa-alueet ovat esitetty kuviossa 7 (Havas ym. 2015, 14).
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Viestinta

Kuvio 7. Ruokamatkailustrategian kehittdmisen osa-alueet (Havas ym. 2015, 14.)

Tuotekehitys on strategian kannalta tarkeassa asemassa. Olemassa olevien ruokamatkai-
lutuotteiden, kuten erilaisten ruokatapahtumien (Kalaryssays, Ravintolapaiva), kehittami-
nen ja uusien luominen takaavat menestyksen tulevaisuudessa. Suomeen taytyy kehittaa
karkituotteet, joiden johdolla ruokamatkailua viedaan eteenpéin. Nama tuotteet kertovat
suomalaisesta ruokakulttuurista, sen perinteista ja tarinoista, matkailijoille. (Havas ym.
2015 15-16.)

Strategisten kumppanuuksien muodostaminen saa vauhtia ruokamatkailustrategian jal-
kauttamisesta. Maaseutuviraston rahoittama ja Haaga-Helia amk:n koordinoima hanke
jarjestaa tyopajoja, joiden avulla toimijoiden osaamista lisatdan. Osaamisen my6ta myaos
strategian toteuttaminen on varmempaa ja maaratietoisempaa. Kumppanuuksien tavoit-
teena on luoda toimialat ylittavia verkostoja. Tavoitteena on saada yritykset, organisaatiot
ja paikalliset toimijat mukaan Suomen ruokamatkailun kehittdmiseen. (Havas ym. 2015,
18.)

Viestinta on luultavasti koko strategian tarkein osa-alue. Toimivalla ja yhtenéaisella viestin-
nalla tieto tuotteista ja mahdollisuuksista tavoittaa kuluttajat. Ruokamatkailustrategia ha-
luaa viestittdd Suomesta positiivista kuvaa neljan vuodenajan maana. Vaikka maamme on
kylmassa pohjolassa, silti tdalla on paljon ndhtavaa ja koettavaa. Nelja vuodenaikaa tar-
joavat vaihtelevat raaka-aineet ruoan valmistukseen. Suomen maantieteellisten alueiden
kulttuuriset erot luovat puitteet luovalle ja perinteiselle ruoan valmistukselle. (Havas ym.
2015, 21-23))
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3 Saunan syntymisen juurella

Varsinainen sauna juontaa juurensa antiikin aikojen kylpyl6ihin. Antiikin ajan Kreikassa
kylpyléat olivat osa laitoksia, joissa urheiltiin ja harrastettiin tieteité ja taiteita (Forsell 2007,
17.) Kylpyloita oli myos itsenaisina laitoksina, joita yllapitivat joko valtio tai yksityiset omis-
tajat (Vuorenjuuri 1967, 18). Kreikassa ja Roomassa kylpyhuoneet olivat kattoa kohti suip-
penevia, pyodreita saleja. Rooman valtakuntaan kylpylat levisivat luonnollisesti Kreikasta n.
300-luvulla eKr. Kaikenlainen kylpeminen ja peseytyminen kuuluivat roomalaiseen ela-
mantapaan. Elaméntavasta kertoo jotain se, etta silloin roomalainen asukas kulutti huikeat
1350 litraa vettd paivassa. (Vuorenjuuri 1967, 18-19.) Roomassa kylpylakulttuuri alkoi
vastata jonkinlaista viihdekeskusta, silla kylpyléiden yhteyteen rakennettiin kirjastoja, ra-
vintoloita ja muita seurusteluun sopivia paikkoja (Forsell 2007, 17). Antiikin ajan kylpemis-
kulttuureista l[ahimp&ana suomalaista saunomiskulttuuria lienee spartalaisten tapa hikoilla

kuivan kuumassa ilmassa ja siirtya sieltd kylmaan veteen (Vuorenjuuri 1967, 23).

Kylpykulttuuri alkoi muuttua saunamaisemmaksi islaminuskon myéta, silla kylpylat alkoivat
muuttua niin sanotuiksi turkkilaisiksi saunoiksi. Nama laitokset olivat usein osana moskei-
jaa, eika niisséa enaa harrastettu liikuntaa tai tieteita. Hammam-kylpyldissé oli kuumave-
sialtaita ja lammitettavia korokkeita, joilla kylpijéita hierottiin kuumassa ja kuivassa il-
massa. (Forsell 2007, 17-18,) Islaminuskoisten kylpykulttuuri oli siis paljon rauhallisem-
paa, kuin antiikin roomalaisten. Kuten Vuorenjuuri (1967, 42) toteaa "Klassisen maailman

aktiivinen Kylpija vaistyy itdmaisen passiivisen levon ja rentoutumisen tielta”.

Pohjois-Amerikan alkuperéisvaestolla oli omanlaisensa tavat saunoa. Tata kylpemismuo-
toa kutsuttiin inipiksi. Loylyn heitto kuumille kiville oli osa uskonnollista menoa ja tautien
parannusta. Kylpeminen tapahtui kivi-, maa-, tai hirsimajassa, jonne kannettiin kuumen-
nettuja kivia. Kylpijat asettuivat kivien ympadrille heittdmaan vetta ja valilla pistaydyttiin ul-

kona viilentymassa viiledssa vedessa. (Forsell 2007, 18.)

Japanissa olleilla kama-buro kylpyléilla oli yhteisia piirteitd suomalaisen savusaunan

kanssa. Saviseindisessa mokissa kivia lammitettiin avotulella. Savimokki tuuletettiin [am-
mittdmisen paatyttya ja "saunominen” voitiin aloittaa heittamalla vetta kuumille kiville. Ku-
ten suomalaisessakin saunassa, myds Japanissa sauna oli paikka, jossa hoidettiin muun

muassa ihosairauksia ja reumatismia. (Forsell 2007, 18.)
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3.1 Eurooppalainen sauna

Alkujaan saunomisen ovat omaksuneet itdeurooppalaiset viljeljakansat, jotka yllapitivat
saunomiskulttuuria. Forsellin (2007, 19) mukaan 1200-luvulta 1500-luvulle sauna oli ver-
rattain yleinen peseytymismuoto koko Euroopassa. Vuorenjuuri puolestaan (1967, 71)
mainitsee saunomiskulttuurin alkaneen jo aiemmin, silld maininnat saunoista ja hikoilukyl-
pemisesta alkavat yleistyd 1100-luvulla. Vuorenjuuren (1967, 71) mukaan eurooppalaiset
omaksuivat saunomiskulttuurin ristiretkien myota. Han perustelee tulkintansa silla, ettei
ole térméannyt keskiaikaiseen eurooppalaiseen hammam -kuvaukseen. Taman vuoksi
kylpy- ja hikoilukulttuurin on oltava tunnettu Euroopassa ennen keskiaikaa, silla muuten
kylpylat ja saunat olisivat hammam-—kylpyl6iden kaltaisia. Vuorenjuuri (1967) kuitenkin to-
teaa, etta itdmainen kylpylakulttuuri on voinut olla kimmokkeena saunan yleistymisessa

Euroopassa sen seuraelaméayhteyksien vuoksi.

Keskiajalla kirkko kontrolloi ihmisten jokapéivéista elamaa. Se asetti paljon sdantgja ja
saadoksia. Kylpemista ja saunomista kohtaan asetetut sddnndkset nakyivat sen ajan ela-
massa. Keskiajan kirkkoisd Klemens Aleksandrialainen kirjoittaa, etta kylpeminen on sallit-
tua ainoastaan puhtauden vuoksi (Vuorenjuuri 1967, 129). Pyha Augustinus on laatinut
saannodksen saunomisesta: Yksi kylpy kuukaudessa on riittava, paitsi sairastapauksessa.
Muitakin maarayksia, kuten sellaisia, kuinka kylpeminen tulee tapahtua ja kenen valvon-

nassa, keskiajalla riitti. (Vuorenjuuri 1967, 130.)

Aikaisempi kirkon yksinoikeus kylpyldiden pitdmiselle alkoi muuttua. Kirkko oli hyvéaksynyt
kylpylat lahinna siksi, ettd ne edistivat puhtautta ja terveytta. Kasitys kuitenkin alkoi héllen-
tya, silla saunomisesta ja kylpemisesta alkoi tulla huvia niin papiston kuin maallikoidenkin
keskuudessa (Vuorenjuuri 1967, 131-133.) Keski-Euroopan kirkon mahti ja saannokset
eivat kuitenkaan yltaneet Suomeen ja Vendgjalle, silla taalla pohjolassa saunomiskulttuuri

on ollut vapaamuotoista tahan paivaan saakka. (Forsell 2007, 19.)

3.2 Sauna puhtauden ja terveyden l&dhteen&d — suomalainen sauna

Tassa kappaleessa kasittelen saunan historiaa Suomessa. Kaytdn enimmakseen lah-
teena Marketta Forsellin kirjoittamaa kirjaa Saunan taikaa — Tarinoita, tietoa ja tunnelmia

(2007). Havaitsin kirjan siséaltavan kattavasti saunan historiaa tiivissa muodossa.

Suomalaisille sauna on aina ollut tarke& paikka. Siella rentoudutaan, puhdistaudutaan ja

nautitaan. Sielld on lapi sen historian parannettu erilaisia sairauksia ja karkotettu pahoja
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henkia. Monet lapset ovat saapuneet maailmaan saunan lammadsséa. Saunalla on siis pit-
kat juuret suomalaisessa kulttuurissa. Se nousi uuteen kukoistukseen 1800-luvun kansalli-

sen herddmisen myota (Forsell 2007, 20.)

Kuten monissa asioissa, my6s saunomisen kulttuurissa on huomattavissa eroja lantisen ja
itdisen Suomen valilla. Lantisessa Suomessa loylyteltiin useimmiten vain kerran viikossa,
mutta idassa kylpemiskertoja saattoi kertya jopa kymmenen viikossa, erityisesti kas-
keamisaikaan. Saunan sijainti pihapiirissa poikkeaa idan ja lannen valilla: idassa se oli pi-
hapiirin ulkopuolella tulipaloriskin vuoksi, kun taas lannessa se oli l[ahellda asuinrakennuk-
sia. (Forsell 2007, 21.)

Suomessa on ajan myéta ollut monenlaisia saunoja. Maa-, savu-, kerta- ja jatkuvalammit-
teinen puusauna seka sahkésauna ovat tai ovat olleet kaikki aikanaan suosittuja. Maa-
sauna on kaikista alkeellisin versio: sen rakentamiseen ei ole vaadittu kuin sopiva kuoppa
tai maenrinne seka etuseinama. Tatd muotoa kayttivatkin varaton vaestéryhma. (Forsell
2007, 22.) Savusauna on sailynyt lahes muuttumattomana tahan paivaan saakka. Savu-

saunan savuisuuden aiheuttaa kiuas, jossa ei ole savupiippua. (Forsell 2007, 23.)

1900-luvun alussa kaupungistuvat maalaiset kokivat saunomisen rahvaanomaisena. Sa-
vusaunassa kylpeminen aiheutti vaistamatta nokeentumista. Kylpy- eliammehuone alkoi
yleistyé ja se toi mukanaan herrasvaen statuksen. Savusaunassa kylpeminen koettiin pal-
kollisten pesutilaksi. 1920-luvulla saunoihin ilmestyi savupiiput ja uudenlaiset kiukaat mah-
dollistivat erilaisen lammitystavan. Materiaalina ennen kaytetty tiili sai vaistya, silla pelti al-
koi vallata asemaansa kiuasmateriaalina. Myds jatkuvalammitteinen kiuas nosti suosio-
taan: niin kauan kuin puita poltettiin, niin kauan siella pystyi kylpemé&an. Savusauna piti
kuitenkin pitkaan pintansa maaseudulla, silla sita pidettiin edelleen puhtauden ja tervey-
den lahteena. (Forsell 2007, 28.)

1920-luvulla saunomiskulttuuri koki muutoksen, kun saunakamarit alkoivat yleistya. Kama-
rit olivat tarkoitettu paasaantoisesti pukeutumistilaksi, mutta usein ne toimivat véliaikaisina
vierashuoneina. Myds saunan rakenteelliset muutokset olivat suuria, silla perinteinen
maalattia korvattiin permannolla ja lampderisteiden asentaminen lisasi kayttémukavuutta.
Lisdantyva kesdmaokkikulttuuri sai saunan merkityksen nousemaan kaupunkilaisvaeston
parissa. Saunomista ei enaa ajateltu rahvaanomaisena tapana vaan saunasta tuli lahes

tarkein rakennus lomanviettdjille. (Forsell 2007, 29.)

Kaupunkilaisten innostuminen saunomisesta lomailun yhteydessa sai aikaan yleisten sau-

nojen yleistymisen. 1940-luvulla yleiset saunat nauttivat kulta-aikaansa. Saunalaitokset
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tarjosivat useita erilaisia palveluita kuten hierontaa ja kuppausta. Saunomisesta muodos-
tui sosiaalinen tapahtuma, jonka aikana luotiin ystavyyssuhteita ja seurusteltiin tuttavien
kanssa. Nykyisin tunnetuin yleinen sauna on Helsingissa sijaitseva Harjuntorin sauna.
(Forsell 2007, 30.)

Suurimman mullistuksen viime vuosikymmenina on aiheuttanut séhkdsaunan keksiminen.
Sahkdsauna mahdollisti saunan rakentamisen kerrostaloihin ja 1950-luvulla ne alkoivatkin
olla vakiovarusteena kaikissa kerrostaloissa. Saunat olivat tuohon aikaan vield koko talon
yhteiskaytdssa olevia, mutta 1960-luvun lopulla ensimmaiset huoneistokohtaiset saunat
valmistuivat Espoon Olariin. (Forsell 2007, 31.)

Nykyisin perinteisten saunojen rinnalle on noussut infrapunasauna. Kyseessa on lahinna
[Ampdhuone, jossa tarpeeksi pitkadn oleskeltuaan hikoilu alkaa. Tasséa yhteydessa ei siis
voi puhua rehellisesta saunasta, vaan lahinné lampiméasté seurusteluhuoneesta. (Forsell
2007, 32). Muutoksista ja uusista trendeista huolimatta sauna on suomalaisille edelleen
yhta tarkea paikka kuin 100 vuotta sitten. Tasta syysta saunaa tulisi markkinoida ulkomai-
sille matkailijoille entistd nakyvammin, varsinkin taman hetkisen hyvinvointimatkailutrendin

suosion vuoksi.

3
&
2
§

Kuva 2. Perinteinen suomalainen puulammitteinen sauna jarven rannalla

Kuva: Marilla Happonen
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4 Ruokaa saunaelamyksen tueksi

"Sen joka aikoo kylpea, on ensin hikoiltava. Aterioinnin voi aloittaa kun ensin on pe-
rusteellisesti hikoillut, hierottu, pesty verkkaisesti lampimalla vedella, voideltu huolelli-
sesti 6ljyllé ja kun on asetuttu tuulensuojaiseen paikkaan.” (Vuorenjuuri 1967, 15.)

Millaista ruokaa saunan yhteyteen halutaan? Millaista ruokaa saunassa on perinteisesti
nautittu? Nama kysymykset mielessani aloin pohtia, mitd minun mielesténi olisi hyva
ruoka tarjottavaksi hyvinvointimatkailijalle saunaelamyksen lisaksi. Tarkoituksena on siis
luoda tuotteita, jotka on vakioitu niin hyvin, ettd kuka tahansa palveluntuottaja voisi ottaa
ne omaan valikoimaansa. Tuotteiden tulisi olla helposti toteutettavissa, ei liian monimut-
kaista vaan rentoa ja hyvan makuista ruokaa jota nautitaan saunomisen yhteydessa.
(Harju 1.6.2015.) Saunominen on rento tapatuma eika aikatauluista tarvitse huolehtia.
Ruokien tulisi siis olla helposti tarjoiltavia. Tuotteiden tulisi olla hyvin sailyvid, koska sau-

natilat ovat usein melko pienia ja suurille lAmpd- tai kylméahauteille on harvoin tilaa.

Aloitin pohtimalla, kuinka monta tuotetta olisi sopiva maara ja milla tavalla jaottelisin ne.
Luin toisen RUOKA & MATKAILU -hankkeelle kirjoitetun opinnaytetydn, Noora Eskolan
kirjoittaman Makujen matka etelésta pohjoiseen — opas Etela- ja Pohjois-Suomen matkai-
luyrityksille ruokaisista salaateista ja kahvileivista. Siita virisi ajatus, voisinko minakin ja-
otella tuotteeni alueellisesti: Lappi, Jarvi-Suomi ja Etela-Suomi. Paadyin lopulta kuitenkin
siihen, ettd aiheeni puolesta maantieteellinen jaottelu saattaisi rajoittaa tuotteiden kehi-
tysta raaka-aineiden ja valmistustapojen vuoksi. Eskolan tydssa maantieteellinen jaottelu
on osunut nappiin, silla tydn tarkoitus on erilainen kuin omani. Tydssani tarkoituksena on
luoda mahdollisimman kattavat tuotteet, joita voidaan kayttaa missa pain Suomea vain.

Onhan Suomessa saunoja joka puolella, eika mikaan niista ole samanlainen.

Pohdin, voisiko osa tarjottavista ruoista olla sellaisia, jotka asiakkaat voisivat itse valmis-
taa saunan kiukaalla. Taméan idean positiivisena puolena olisi asiakkaiden osallistaminen
ruokien tekemiseen ja samalla ruoanlaittotaidon kehittdmiseen. Tama lahestymistapa on
tarkedssa roolissa RUOKA & MATKAILU -hankkeessa. Idea olisi ehkd haastava toteuttaa
ja saattaisi vieda rentoutumisen elementin pois. Hiljattain julkaistu Saunakeittokirja (Vuori
& Pekkala 2014) on tehnyt kattavat tuotteet kiukaalla valmistettavista ruoista ja mielestani
olisin saattanut paatya toistamaan kirjaa lilankin paljon. Talléin uuden keksiminen ja inno-
vatiivisuus olisi ollut haastavaa, koska todella monia ajatuksiani mahdollisista tuotteista on

jo kirjan sivuilla.
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Lopulta paadyin teema-ajatteluun. Erilaisten teemojen toteuttaminen asiakaskunnan mu-
kaan on palvelun tarjoajallekin helpompaa ja ndin asiakkaat saavat enemman valinnanva-
raa. Pohdin sopivaa teemojen seka niiden sisélla olevien tuotteiden méaaraa. Kolme tee-
maa vaikutti alusta asti sopivalta maaralta: se ei ole liikaa ei lian vdhan. Valinnan varaa
on hyvin. Tuntuikin loogiselta alkaa kehittd& kolmea tuotetta jokaiseen. Yhteensa siis yh-
deksan tuotetta ei ole palvelun tarjoajallekaan hankala maara pitaa tarjolla, varsinkin kun
kyse on saunaruoasta. Tuotteet koostuvat samoista raaka-aineista ja ovat yksinkertaisia
valmistaa. Tama ei siis tuo haastetta esimerkiksi raaka-aineiden saatavuuteen tai sailytyk-

seen.

Teemoja voi hyodyntaa asiakkaiden toiveiden mukaan. Asiakkaille voi tarjota vaihtoeh-
doksi joko kaikki kolme tai antaa asiakkaan valita mieluisin. Saunapalvelun tuottaja voi
itse paattda omien resurssiensa mukaan millaista kokonaisuutta he haluavat tarjota.
Vaikka paaajatuksena on valmistaa tuotteet asiakkaille valmiiksi, osallistaminen ei kuiten-
kaan ole poissuljettu. Palveluntarjoajasta ja vuodenajasta riippuen asiakkaat voidaan ot-

taa mukaan esimerkiksi marjojen poimintaan, sienten keraykseen tai kalastukseen.

Seuraava askel oli paattaa, millaiset teemat haluan tehda. Pydrittelin alueellisia seka vuo-
denaikojen mukaisia teemoja, mutta lopulta kolme toisistaan taysin erilaista teemaa veivat
voiton. Teemojen alkuperdisend innoittajana olivat Suomen ensimmainen ruokamatkailu-
strategia 2015-2020 (Havas ym. 2015, 13) julkaisussa maaritellyt temaattiset painopis-
teet: Taste of place, Pure pleasure sekd Cool and creative from Finland. Nama painopis-
teet kuvaavat erilaisia teemoja, joiden ymparille Suomen ruokamatkailua rakennetaan.
Nama kolme otsikkoa muotoutuivat lopulta seuraaviksi teemoiksi: Katuruoan innoittamaa,

Perinteisia makuja seka Villisti hyvaa.

4.1 Tuotekehitysprosessi saunaruokien suunnittelun tukena

Tuotekehitysprosessissa paamaarana on luoda kokonaan uusia tuotteita tai parannella jo
olemassa olevia. Tuotekehitys on yritykselle tarkeaa, jotta vanhat kannattamattomat tuot-
teet saadaan poistettua ja niiden tilalle saadaan luotua uutta ja kysynndn mukaista. Ruo-
katuotteiden, kuten minka tahansa tuotteen, kehityksen tarve lahtee useimmiten asiak-
kaista ja kohderyhmasta. Tarpeen kehittyminen voi olla lahtbisin myds yrityksen sisalta,

kun huomataan, etta tuote voisi olla parempi.

Tuotekehitysprosessi voidaan jakaa neljdan paatasoon: tuotekehitysstrategian luominen,

tuotteen kehitys ja prosessin hallinta, tuotteen kaupallistaminen seka tuotteen julkaisemi-
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nen. Ensimmaisessé vaiheessa suunnitellaan tarkasti projektin kulku ja pdadmaara, kartoi-
tetaan tarvittavat varat ja tehdaan markkina- ja kohderyhmaanalyyseja. (Earle ym. 2001,
95-97). Kaikki edella mainitut keinot valmistavat hyvaan ja tuotteliaaseen tuotekehityspro-
sessiin. Kuvio 8 kuvastaa tuotekehitysprosessin kulkua. Kuvio on mukailtu versio kirjasta

Food product development (Earle ym. 2001, 113.)

Toimivan tuotekehitysprosessin edellytyksend on myos tarpeeksi tiukka rajaus. Aluksi luo-
vuudelle on kuitenkin annettava valta, jotta mahdolliset uudet ideat tuodaan esiin. Naista,
villeistékin, ideoista lopulta karsitaan kehityskelpoisimmat. Tiukat rajat luovat raamit tehok-

kaalle toiminnalle ja prosessi pysyy paamaarassaan. (Earle ym. 2001, 100.)

Tuotteen maarittely

Kuvio 8. Tuotekehitysprosessin kulku (Earle ym. 2001, 113)

Kun parhaat tuoteideat on keratty, tehdaan tutkimuksia ideoiden toteutuskelpoisuudesta.
Tassa vaiheessa tarkastellaan tarvittavia materiaaleja, niiden saatavuutta, niiden toimi-
vuutta tulevassa tuotteessa seka lopullisen tuotteen markkinakelpoisuutta. (Earle ym.
2001, 113-114.) Tassa vaiheessa voidaan suorittaa jo ensimmaisia tuotetestauksia koh-
deryhmaén asiakkailla. Nama testaukset antavat arvokasta tietoa siitd, onko tuotteen kehi-

tys menossa oikeaan suuntaan, vai joudutaanko palaamaan innovointivaiheeseen.

Kun tuotteistuksen kannalta oleelliset seikat on huomioitu, voidaan aloittaa tuotteen opti-

mointi, eli vimeistely. TAssa vaiheessa hiotaan tuotteen koostumus, ulkon&ké, maku,
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tuoksu, koko ja muut aistittavat ominaisuudet viimeisen paalle. Tuotetestauksia toteute-
taan kohderyhmille ja markkinatutkimuksien avulla etsitddn paras mahdollinen paikka uu-
delle tuotteelle. Myds tuotannolliset seikat on huomioitava, joten tdmén vaiheen aikana
suoritetaan muun muassa laadunvalvonta ja tuotannosta saatavan maara eli saanto. Lo-

pulta yritykselld on valmis tuote julkaistavaksi markkinoille.

Oma tuotekehitysprosessini noudatteli jotakuinkin tata kaavaa (kuvio 9). Kehittamistani
tuotteista ei kuitenkaan ole tarkoitus tehda massatuotettuja, joten en kokenut tarpeel-
liseksi tehdd esimerkiksi markkina-analyyseja. Testautin tuotetta kuitenkin niin sanotulla
kohderyhmalla. Ohjaajani ja ystavani paasivét itseni liséksi koemaistamaan tuotteita, ja

palaute oli positiivista.

Kuvauspaiva
V. o l eraaka-ainehankinnat
Testipaiva eastioiden valinta
ﬁ | saikataulutus, eannosten esillepano
Reseptiikan testausjarjestys
i | suunnittelu eraaka-ainehankinnat
H H . .. eraportointi ->
TuotIEIdeOIden eblogit, lehdet, kirjat muutokset
// karsinta
*‘ Tuotteiden emielipiteet ohjaajilta
suunnittelua eteemoihin jaottelua
Tarpeen eblogit, lehdet, *lopulliset
X . . s tuotevalinnat
tunnistaminen keittokirjat apuna
*Millaista

saunaruokaa?

Kuvio 9. Saunaruoan tuotekehitysprosessi

Tuotekehitysprosessi alkoi siis tarpeen tunnistamisesta. RUOKA & MATKAILU -hanke ol
tunnistanut tarpeen saunaruoan kehittamiselle ja he julkaisivat toimeksiannon Haaga-He-
lian, Haagan kampuksen, ilmoitustaululla. Tartuin toimeksiantoon ja aloin suunnitella pro-
sessille aikataulua. Koska kyseessa on opinnéaytety®, prosessi sisalsi muutakin kuin tuote-
kehityksen kannalta tarkeita osia. Ensimmaéisessé vaiheessa tapasin ohjaajani, Kristiina
Adamssonin seka Birgitta Nelimarkan alkukevaasta 2015. Tapaamisissa kavimme lapi ta-

voitteeni ja toimeksiantajan toiveet.

Tuotekehitys starttasi toukokuussa 2015, jolloin paatin teemani ja aloin kehitelld ruokia ja
raaka-aineyhdistelmia. Kerdéilin ruokalehdistd, internetin ruokablogeista ja ympariltani ide-
oita mahdollisista ruokatuotteista ja trendeistd. Kokosin ajatuksia ja ideoita muistivihkoihin
ja tietokoneen muistiinpano-ohjelmaan, piirtelin inspiroivia kuvia tuotteiden ulkonadésta.
Koska tuotteiden raameina ovat kolme erilaista teemaa, seuraavassa vaiheessa aloin
sommitella keksimiani yhdistelmia teemoittain. Tama ryhmittely auttoi selventamaan itsel-

leni, missa teemassa on vahiten ideoita.
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Jatkoin ideoiden kehittamista siis teeman perusteella. Tassa vaiheessa, kesakuussa
2015, kavin haastattelemassa Sauna from Finlandin Carita Harjua, jolta sain lopullisen
idean jakaa teemojen sisalla tuotteet niin sanotusti kolmeen ruokalajiin. Kun jokaisessa
teemassa oli riittdvasti monia vaihtoehtoja, aloin karsia mielestani tylsimmat ja toimimatto-
mimmat tuotteet pois. Karsintaa helpotti se, ettd minulla oli vahva mielikuva jokaisen tee-
man tyylistd. Kysyin ohjaajieni mielipidettd, ja valitsemani tuotteet vaikuttivat heista erittain

toteutuskelpoisilta.

Kun tuotteet oli valittu, alkoi reseptien etsiminen. Selailin jalleen ruokalehtid, blogeja ja
googlea erilaisilla hakusanoilla. Joitakin resepteja yhdistelin toisiinsa ja toiset keksin ma-
kujen perusteella ja raaka-ainetuntemukseni perusteella itse. Parhaaksi havaitsemani tek-
niikka oli etsia nelja tai viisi samantyylista ruokaohjetta ja vertailla niiden runkoa. Tasta yh-

distellysta rungosta tydstin reseptit, jotka aioin testata.

Seuraava askel saunaruoan kehitysprosessissa oli tuotteiden testaus lokakuussa. Raaka-
aineiden etsimiseen ei tarvinnut kayttaa paljonkaan aikaa, silla Suomesta saatavat ainek-
set ovat poikkeuksetta laadukkaita ja niiden ominaisuudet ovat minulle entuudestaan tut-

tuja. Pystyin siis huoletta testipaivana aloittamaan tuotetestauksen reseptien mukaan.

Testipaivan aikana havaitsin joissakin resepteissa kehittamisen varaa, joten tama oli seu-
raava vaiheeni. Punnitsin jokaisen raaka-aineen ja kirjasin yl6s, jos jotakin tarvittiin va-
hemman tai vastaavasti enemman kuin mita reseptissa oli. Jalkikateen korjasin reseptii-
kan testien mukaiseksi. Tassé vaiheessa ei onneksi tullut mitdan yllatyksia, joiden vuoksi
jokin tuote olisi mennyt kokonaan uusiksi. Yhden tuotteen hylkasin, koska paatin, ettei sita

lopulta edes tarvitse.
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4.2 Maistelua testipaivana

Toteutuksen suunnittelu kaynnistyi, kun varasin koululta e
Testipaivan

Demo-keittion kayttooni. Tein yhteensa kaksi varausta: suunnittelu

toisen testipaivaksi 7.10. ja toisen valokuvauspaivaksi
14.10. Testipédivan tarkoituksena on valmistaa kaikki
suunnittelemani tuotteet ja reseptien toimivuus. Jos huo- Raaka-
maan puutteita tai jokin resepti ei toimi, minulla on hyvin ainehankinnat

ailkaa muuttaa resepteja toimivammiksi.

o

P
=y

Testipaivan logistiikka hoitui helposti. L&hetin tyoni oh- Vilineiden ja

raaka-aineiden

jaajalle tilauslistan tarvittavista raaka-aineista ja han teki i '
\ kokoaminen

tilauksen Heinon tukkuun. Tuotteet saapuivat koululle
tiistaina 6.10. Kaikkia tarvitsemiani tuotteita ei tarvinnut

tilata, silla koulumme raaka-ainevarasto on kattava.

Tuotteiden

Mausteet ja muut kuivatuotteet |0ytyivat koululta, samoin testaus

kuin maitotuotteet. Yksittéisia tuotteita ei ollut saatavilla
Heinon tukussa eika koululla, joten tein niiden hankinnat
itse. Aikaa hankintoihin kului vain vahan, silla kotini la-
histolla sijaitsee muutama isompi paivittdistavarakauppa.
Tein kaupasta tarvittavat hankinnat tiistaina 6.10., jotta

kaikki olisi valmiina seuraavalle paivalle.

Olin suunnitellut testipaivan kulun mielestani hyvin (kuvio
10). Tein muistiinpanot kaikista tuotteista, joita valmistin.
Liséksi tein aikatauluarvion, kuinka paljon kukin tuote

vaatii aikaa valmistuakseen. Kun saavuin koululle klo

Kuvio 10. Testi-

8.00, aloitin paivani keraamalla kaikki vélineet ja raaka-aineet, joita
paivan aikana tulisin tarvitsemaan. Tata en ollut ottanut huomioon paivan kulku
paivasuunnitelmassani ja tavaroiden keraaminen vei yllattdvan paljon aikaa. Paasin aloit-
tamaan ensimmaisten tuotteiden testauksen vasta klo 9.15. Alkuvalmisteluihin kului siis yli
tunnin verran, vaikka toimin ripeésti ja suunnitelmallisesti. Jalkeenpéin mietittyna olisin
voinut kayda koululla edeltavana paivana keradmassa tarvittavat valineet. Nain olisin
saastanyt testipaivan aamuna runsaasti aikaa. Kuitenkaan aikatauluni ei pettanyt, silla olin

varannut keittion klo 8.00-18.00 ja sain loppusiivouksen valmiiksi klo 17.45.
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* Pretzel-sampyla » Graavisiika * Puolukkasmetana
* Gluteeniton bagel * Hillotut karpalot » Vuohenjuustomousse
» Vaahtokarkki * Vaniljakreemi * Omenapaistos
« Kalaliemi e Punajuuriletut e Kauramuru
e Juuressipsit » Porkkanasalaatti « Tillicreme
* Mustikkahilloke » Persiljadippi
» Chiavanukas » Tuorejuustolevite
e Olut sipuli » Kalakeiton

juurekset/kala
* Makkaravartaat
e Jddteet

Kuvio 11. Tuotteiden jaottelu tarvittavan ajan mukaan

Aloitin testauksen pretzel -sdmpylasta. Paivasuunnitelmani (kuvio 11) mukaisesti aloitin
isotbisimmista tuotteista, eli leivista ja tekeytymista vaativista tuotteista. Tekemani aika-
tauluarvio osoittautui melko hyédyttdmaksi, silla kaikkien tuotteiden tekeminen kesti selke-
asti enemman mitéa olin arvioinut. Ainoastaan hillotut karpalot, chiavanukas ja mustikkahil-
loke olivat selvasti nopeimmat tehda. Naiden tuotteiden reseptit olivat myds kaikista toimi-
vimmat. Muutkin reseptit olivat hyvié lukuun ottamatta pienta hiomista muun muassa
mausteiden ja paistoaikojen kohdalla. Pretzel -sampyléan taikina oli mielestéani hivenen
lian makea ja ohjeen mukainen paistolampétila ja -aika olivat vaarat. Miedompi uunin
lampétila ja ylimaaraisen sokerin poistaminen tekivat sampyldista oikeanlaiset. Vaihdoin
osan vehndajauhoista ruisjauhoihin, jolla sampylan makuun saa lisaa syvyytta. Vaikka
sampyldiden ohje vaatikin parantelua, oli kokonaisuus jo nyt erinomainen. Maut kohtasivat

ja varit olivat todella kauniit.

Vaahtokarkkien resepti vaati eniten jalkikehittelyd. Tein massan kolme kertaa. Ensimmai-
sella kerralla testipéivané se epaonnistui lahes kokonaan, ainoastaan maku oli oikeanlai-
nen. Testipaivana tehty massa oli liian "liivatteinen”. Uskon sen johtuneen joko mittausvir-
heesta tai ohjeessa olevasta liiallisesta liivatteen maarasta. Kuvauspaivaa varten valmis-
tamani vaahtokarkkimassa onnistui taydellisesti. Vahensin liivatteen maaran kolmasosalla
ja tein tuotetta isomman maaran. Talla kertaa maku oli jalleen onnistunut, mutta mustat ja
punaiset raidat eivat onnistuneet. Kolmannen kerran testasin vaahtokarkkia siten, etta
muutin vadelmasoseen ja salmiakin hyydyttamiseen kaytettavan liivatteen agar agar—jau-

heeseen. Tallakaan tekniikalla raidat eivat onnistuneet. Vaikka alun perin halusinkin mus-
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tia ja punaisia raitoja valkoiseen vaahtokarkkimassaan, lopulta tuote oli kuitenkin onnistu-
nut. Vaahtokarkkien vari oli talvisen harmahtava. Aluksi taméa oli mielestani huono ominai-
suus. Kuvauspéivana huomasin, etta mitd enemman karkkeja katsoin, sitd enemman vari

alkoi miellyttaa.

Vuohenjuustomoussella taytetyt punajuuriletut olivat oikein onnistuneita. Alkuperainen
vuohenjuustomoussen ohje koostui suolasta, pippurista, vuohenjuustosta ja vaahdote-
tusta kermasta. Testattuani makuyhdistelmaa lettujen kanssa, huomasin, etta maku ja ra-
kenne kaipaavat parantelua. Keskustelin ohjaajieni kanssa ja he ehdottivat punajuuren li-
saamista. Paadyin tekem&an moussen sekaan pienia kuullotettuja punajuurikuutioita.

Talla tavoin punajuuren maku korostuu ja koko tuote saa purutuntumaa.

Chiavanukas seka omena-vanilja jalkiruoka olivat molemmat onnistuneita. Chiavanukkaa-
seen tuleva mustikkahilloke oli hivenen liian makea, mutta sokeria vahentamalla maku
asettui kohdilleen. Omena-vanilja jalkiruoka oli rakenteellisesti tédydellinen ja maut olivat
ihanan perinteiset. Kauran paahteisuus ja omenoiden makeus yhdistettyna samettiseen
vaniljakreemiin toimi hyvin.

Paivan aikana ainoastaan yksi resepti oli totaalisen epaonnistunut. Hunajakaalilohkot, joi-
den tarkoitus olisi olla savusarki pretzelin lisuke, epdonnistuivat kaikin puolin. Kaali ei py-
synyt lohkon muodossa, ja maku oli aivan liian makea. Pohdin hunajakaalilohkojen roolia
leivan lisukkeena ja paadyin siihen lopputulokseen, etta se ei tarvitse rinnalleen mitaan.

Leipa on itsessaan jo niin tayttava, etta ylimaarainen lisuke voisi hyvinkin jaada syomatta.

Toinen osittain ep&onnistunut tuote oli metsasienibagel. Gluteeniton bagel leip& onnistui
erinomaisesti. Olin tasta yllattynyt, silla olen leiponut hyvin vahan gluteenittomia tuotteita.
Rakenne ja maku olivat kuitenkin erittdin onnistuneet, ainoastaan bagelin ulkonaké kai-
pasi parantelua. Gluteenittomat tuotteet saavat harvoin hyvin varid paiston aikana ja ta-
man vuoksi leivét jaivat todella vaaleiksi. Onneksi variongelman voi korjata helposti laitta-
malla pinnalle esimerkiksi unikon siemenid. Tayte puolestaan oli tdméan tuotteen ongelma-
kohta. Metsasienet kaipasivat jotain lisdd. Nyt tayte jai vaisuksi ja vahan mauttomaksi.
Pohdin ohjaajieni kanssa, etta bagelin valiin voisi paahtaa lanttua tai lehtikaalia. Tallgin
taytetta olisi runsaammin ja makukin paranee. Sienten joukkoon lisasin paistettua sipulia,

jonka makeus korostaa sienten makua.
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5 Kolme erilaista teemaa

Saunaruoan kehittdmisen tarve on Harjun mukaan suuri (1.6.2015). Saunapaketteja ja
palveluita tarjoavat yritykset ottavat harvoin huomioon asiakkaan tarpeen ruokailla sauno-
misen yhteydessa. Usein ruokailu on sivuroolissa eiké ruokaan tai sen esillepanoon kiinni-
tetd sen kummempaa huomiota. Koska sauna on tarkea osa hyvinvointimatkailua ja hyvin-
voinnin yksi keskeinen osa on ravinto, myds saunaruoan tulisi olla ravitsevaa. Maistuvalla
ja innovatiivisella ruolla sauna voidaan liittd& osaksi ruokamatkailua. Innovatiivisuus, erilai-
suus ja omaperaisyys ovat omalta osaltaan motivoimassa matkailijoita ruokamatkailuun.

Taten myo6s saunaruoka voi olla sysays ruokamatkan tekemiselle.

Tutkittuani useiden eri puolilla Suomea saunapalveluita tuottavien yritysten internet-sivuja
huomasin, etté tarjolla on tavanomaisesti makkaraa, kiusauksia ja muita laatikkoruokia
seka salaatteja; niitd niin sanottuja "perinteisia saunaruokia”. Monet yritykset mainitsivat
vain "iltapalan” tai "snacksin” ruokailun kohdalla. Osa yrityksista ei tarjonnut lainkaan mah-
dollisuutta ruokailuun, mutta talldin mahdollisuutena oli ottaa mukaan omat ruoat ja juo-
mat. Harjun mukaan olisi tarke&a, ettéa ruoka upotettaisiin osaksi saunaelamysta. Ruoan

tulisi olla luonnollinen osa saunomista ja osa elamysta.

Saunaruoan tulisi olla melko kevytta. Harjun (1.6.2015) mukaan ennen saunaa syoty ras-
kas ateria aiheuttaa tukalaa oloa ja puolestaan sen jalkeen nautittu raskas ateria poistaa
saavutetun rentoutuneen olotilan. Ihanteellisin tilanne ruokailussa on ottaa huomioon mita
ennen, mita sen aikana ja mité sen jalkeen. Harjun mukaan on siis hyva, etta ruokaa on
tarjolla tasaisesti koko saunaelamyksen ajan. Harju (1.6.2015) korostaa myds nesteytyk-
sen tarkeytta. Saunassa voi hyvinkin olla jatkuvasti vetté tarjolla. Nykyinen makuvesien
suosio antaa tahankin hyvan mahdollisuuden. Saunassa voi olla tarjolla valmiiksi maustet-
tuja kuplavesia tai vesia voi maustaa myds itse esimerkiksi kurkun ja mintun lehtien

avulla.

Lahdin kehittdma&an tuotteita tata ajatusta silmalla pitden. Harju (1.6.2015) mainitsi hyvan
nesteytyksen saunan aikana. Jokaisen teeman alkuun suunnittelin alkoholittoman alkujuo-
man. Juomat ovat alkoholittomia, silla alkoholi kuivattaa kehoa. Alkoholittomien drinkkien
kasvava suosio oli yksi syy siihen, etta valitsin alkujuomiksi alkoholittomat juomat. Harjun
haastattelun (1.6.2015) pohjalta suunnittelin jokaiselle teemalle samankaltaisen raken-
teen: alkujuoma, pienta purtavaa saunan aikana ja saunan jalkeen tarjottava tayttavampi

ruoka seka pieni jalkiruoka.
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Halusin pitdd makumaailman mahdollisimman suomalaisena, joten jokaisen teeman re-
septit koostuvat mahdollisimman pitkélle suomalaisista raaka-aineista. Onhan sauna peri-
suomalainen paikka, joten ruoan kuuluu olla sen mukaista. Hyédynnan paljon kotimaisia
kasviksia, juureksia ja marjoja unohtamatta jarvien antimia. Myds luonnosta saatavat vil-
liyrtit, kuten kuusenkerkka ja viinisuolaheind, ovat osa kehittamiani resepteja. Hyvinvointi-
matkailustrategian mukaisesti hydédynnan tuotteissani Suomen vahvuuksista mielestani

tarkeinta: puhdasta luontoa ja sen tarjoamia aarteita.

5.1 Katuruoan innoittamaa

Taman teeman suunnittelu oli kaikista mielekkainta. Katuruoka on tunnetusti kokeilevaa ja
kaikenlaiset makuyhdistelmat pyritddn saamaan toimiviksi. Suunnittelemani katuruokatee-
maiset annokset suuntautuvat niin sanottuun perinteiseen katuruokamaailmaan kuitenkin

modernilla otteella. Teeman kokonaisuus on esitelty kuvassa 3.

Kuva 3. Katuruoan innoittamaa

Alkujuomaksi tassa teemassa on kuusenkerkkajaatee (kuva 4). Kuusenkerkkien upea pih-
kainen maku paasee oikeuksiinsa jadkylmassa ja virkistavassa juomassa. Tee haudute-
taan kuusenkerkista ja siihen lisataan sokeria sekéa sitruunan mehua. Sokerin makeus tuo
esille kerkkien pihkaista makua ja sitrtuunamehun happamuus sitoo maut yhteen. Tama
juoma on lopulta melko kevainen, silla kuusenkerkat ovat parhaimmillaan toukokuun lo-
pussa saiden lammettya. Kuitenkin kerkkien pakastaminen talven varalle onnistuu hyvin.
Talla tavoin kevaan raikkaat maut ovat mahdollista toteuttaa myos talviaikaan.
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Kuva 4. Kuusenkerkkajaatee

Kuva: Kristiina Adamsson ja Kristiina Havas

Saunan aikana naposteltavaksi tarjottavaksi sain idean Harjun haastattelusta (1.6.2015).
Han mainitsi suomalaiset tapakset eli sapakset. Tama idea alkoi kiinnostaa, silla se istuu
katuruokamaailmaan luontevasti. Sapasten luonne on samankaltainen kuin sen sukulais-
ten, tapasten. Niiden kuuluu olla helposti nautittavia pienia suolaisia suupaloja. Sapakset
voivat olla joko lampimia tai kylmia. Sailyvyyden ja tarjoiltavuuden kannalta paadyin suun-
nittelemaan kylmina tarjottavat sapakset. Tuotteiden ideana on olla tarjolla saunassa oles-
kelun ajan, jotta virkistaytymassa kaydessdan asiakkaat voivat nauttia pienté purtavaa,
jotta nalka pysyy loitolla. Sapakset ovat kuitenkin sen verran kevyitd, ettd ne eivat tayta

vatsaa liikaa. Saunasapakset ovat siis toimiva naposteltava vilvoittelun yhteydessa.

Kuva 5. Punajuuri-vuohenjuustolettu ja hillotut karpalot

Kuva: Kristiina Adamsson ja Kristiina Havas
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Tuotteiksi muodostuivat cocktail -paloina tarjottavat punajuuriletut taytettyna vuohenjuus-
tomoussella (kuva 5) ja tarjottuna hillottujen karpaloiden kera, seka juuressipsit ja persilja-
valkosipulidippi (kuva 6). Nama sapakset ovat helposti toteutettavissa, silla ne voidaan
valmistaa kylmaan etukateen. Sipseja voi tehdé kerralla ison maéaran, kunhan ne sailyte-
téaan ilmatiiviissa astiassa. Myos punajuurilettuja voi valmistaa isomman méaaran kerralla,
silla letut sailyvat kylméssa useita paivia. Lettujen pakastaminen onnistuu hyvin ilman,
ettd tuotteen laatu karsii. Vuohenjuustomousse seké persiljadippi ovat molemmat nopeita
valmistaa, silla ne vaativat vain ainesten sekoittamisen keskenaan. Letut ovat helppo
muokata erilaisiksi, silla punajuuri tulee taikinaan soseena. Jos hyvid punajuuria ei ole
saatavilla, ne voi korvata lahes milla tahansa muulla juuressoseella, esimerkiksi palster-

nakkaa-porkkanasoseella. Sipsien valmistukseen sopivat myds kaikki juurekset.

Kuva 6. Savusarjella taytetty pretzel sampyla, juuressipsit ja persiljadippi

Kuva: Kristiina Adamsson ja Kristiina Havas

Perinteisen nakkitaytteisen hot dogin tai hampurilaisen kaikilla mausteilla sijaan suunnitte-
lin savusarjella taytetyn "hodarin” (kuva 6). Hodarin sampylan virkaa toimittaa hottdisen
vehnédsampylan sijaan Pohjois-Amerikasta New Yorkista tuttu pretzel pohjainen sampyla.
Sampylataikinaan upotetaan vehndjauhojen lisdksi ruisjauhoja, jotka antavat maulle sy-
vyyttd. Taytteeksi leipa saa tillilld maustettua ranskankermaa, savusarkia, pikkeloitya
porkkanasalaattia seké rapeaa rucolaa. Savusarjet voi pyorayttaa pikaisesti kuumalla pan-

nulla ja jaéhdyttda. Pikainen paistaminen korostaa savun makua ja antaa sarjille kevyesti

32



rapean pinnan. Koska leipa tarjoillaan kylmana, sen toteuttaminen saunaelamyksen yh-
teydessa on helppoa. Tilasta riippuen ne voi tarjota valmiiksi koottuna tai ainekset voi ase-
tella esille erillisissa astioissa, joista jokainen asiakas saa tayttda oman annoksensa. Val-
miiksi taytetyt ovat katteen ja havikin kannalta kannattavampi vaihtoehto, koska tallgin
keittibhenkilokunta valmistaa jokaisesta annoksesta samanlaisen. Talloin taytteita valmis-

tetaan juuri tarvittava maara eika havikkia synny.

Suolaisen jalkeen maistuu aina jokin makea. Suunnittelin jokaiseen teemapakettiin pienen
jalkiruoan, joka sammuttaa suurimman makean himon. Katuruokateemaan mietin kiinnos-
tavia vaihtoehtoja, jotka eivat ole niin arkipdivaisia. Etsiessani ideoita tormasin erddssa ai-
kakauslehdessa kakkusmoothieen. Smoothien ideana oli toteuttaa jonkin tunnetun kakun
makumaailma smoothien muodossa. Lopulta paadyin siihen tulokseen, etta smoothie liite-
tdan usein aamupalatuotteeksi ja se ei valttdmatta sopisi saunan jalkeen nautittavaksi jal-
kiruoaksi. Smoothien sijaan pohdin naposteltavaa makeaa ja mikéa sen parempaa kuin
karkit.

Kuva 7. Vadelma-salmiakki vaahtokarkki

Kuva: Kristiina Adamsson ja Kristiina Havas

Karkkien valmistaminen on vaikeaa ilman erikoisvalineita. Siksi karkkien sijaan itsetehdyt
vaahtokarkit on helppo toteuttaa jopa kotikeittiossa. Vaahtokarkkien mauksi valikoitui va-
delma-salmiakki (kuva 7). Vadelman sopiva kirpeys ja salmiakin suolaisuus ovat loistava
makupari. Saunan jalkeen pehmoiset vaahtokarkit ovat helppoa naposteltavaa makean
himoon. Vaahtokarkit ovat myds helposti muunneltavissa, silla massaan tulevan marjaso-

seen voi vaihtaa helposti. Talloin salmiakin voi halutessaan jattéaa pois.
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5.2 Perinteisia makuja

Taman teeman ajatuksena on hyddyntaa perinteisia suomalaisia ruokatuotteita saunaruo-
kana. Ideana on kayttaa perinteisesti saunaan liitettyja raaka-aineita, kuten olutta ja mak-
karaa. Alkujuomana tassa teemassa on nokkosjaatee. Nokkonen on tunnetusti vitamiinipi-
toinen ja terveysvaikutteinen. Ennen saunaa nautittuna nokkosjaatee virkistaa ja kosteut-

taa kehoa. Kokonaisuus on esitelty kuvassa 8.

|
|

vaniljaa ja paahdef\:ma

Kuva 8. Perinteisia makuja

Koska makkara ja olut ovat perinteisid saunassa nautittuja tuotteita, paatin ottaa ne mu-
kaan tdhan teemaan. Makkara tarjotaan perinteisesté poiketen vartaista. Kolme erilaista
makkaraa tarjoavat jokaiselle jotakin: perinteinen mieto grillimakkara, mausteisempi mak-
kara seka lammasmakkara kutkuttelevat makkaran ystavien makuhermoja. Valitsin mak-
karoiksi Harjun makkaratehtaan valkosipuli-yrttimakkaran seké West Charkin kaksi mak-
karaa: Juhlagrilleri sekd lammasmakkara. Juhlagrillerissd on mukana juustoa, joka mehe-
voittdd makkaran rakennetta. Lammasmakkara on miedosti maustettu, jotta lampaan
maku paéasee oikeuksiinsa. Harjun valkosipuli-yrttimakkara puolestaan sisaltda runsaasti
mausteita, yli 10 % painostaan (Harjun makkaratehdas). Makkarat voi halutessaan kyp-
sentdd myds saunassa kiukaalla tai grillaamalla tulipeséssa. Muuten makkaroiden kyp-

sennykseen suosittelen grillid tai kuumaa paistinpannua.

Paadyin valitsemaan valmiit makkarat, silla minulla ei ole kokemusta makkaran valmista-
misesta. Tama olisi vaatinut syvallisempaéa perehtymista, jotta lopputuloksesta olisi tullut
maukas. Paatin siis hyddyntaa laadukkaita valmiita makkaroita, jotta makuelamys on on-

nistunut.
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Suolaiseen on hyva yhdistaa jotain makeaa ja hieman hapanta. Téahan tarkoitukseen sopii
erinomaisesti makean hapokas olutsipuli. Punasipuli on marinoitu olutliemessé, jonka mal-
taisuus tarttuu kiinni makkaroiden rasvaisuuteen ja suolaisuuteen. Yhdistelma on herkulli-

sen toimiva; jollakin tapaa hyvin perinteinen mutta kuitenkin erilainen.

Saunan jalkeen nautittavana ruokana on ahvenesta valmistettu rantakalakeitto (kuva 9).
Monien lapsuudesta tuttu saunan jalkeinen rantakalakeitto vaikutti aluksi kovin arkiselta.
Pohdin, milla tavalla tuotteesta saisi saunaan sopivan ja paatin, etta esillepano on avain

tdhan ongelmaan. Perinteinen rantakalakeitto valmistetaan juuri niista raaka-aineista, joita

silla hetkella on saatavilla. Kala on sitd, mité jarvesta sattuu siné iltana nousemaan.

Kuva 9. Ahvenrantakalakeitto

Kuva: Kristiina Adamsson ja Kristiina Havas

Suunnittelemani keitto on uskollinen télle perinteelle: juurekset ovat porkkanaa, lanttua ja
perunaa. Kalana on kotimainen ahven ja liemi keitetdan itse kalojen perkuujatteista. Esille-
pano on erilainen. Juurekset esikeitetdan ja kala suolataan ja leikataan pieniksi paloiksi.
Keittolautaset kootaan valmiiksi lientéa lukuun ottamatta. Kun asiakkaat ovat valmiita aloit-
tamaan ruokailun, tulikuuma liemi kaadetaan juuresten ja kalapalojen paalle. Kuuma liemi
kypsentaa kalan ja kuumentaa juurekset. Toimivuuden kannalta juuresten ja kalapalojen

tulee olla melko pienikokoisia.

Vaihtoehtoisesti keittolautaset voivat olla esilla ruokailupaikassa ja tulikuuma liemi esimer-

kiksi lampdOhauteessa, jolloin asiakkaat voivat itse annostella liemen. Kala sailyy hyvana
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huoneen lAmmdssa noin puoli tuntia, koska se on suolattu. Tata pidempaan kalaa ei kan-

nata pitdad lampimassa.

Jalkiruokana talle teemalle on perinteinen makuyhdistelmé kauraa, vaniljaa ja omenaa
(kuva 10). Jalkiruoka voidaan koota lasiin kerroksiksi, jolloin annoskoko on pieni, mutta
makeanhimon tyydyttava. Kaura paahdetaan voin ja muscovadosokerin kanssa, jolloin
paahteisuus korostaa ihanasti vaniljakreemin ja omenoiden makua. Omenat lohkotaan ja
paistetaan pehmeiksi muscovadosokerin, voin ja kanelin muodostamassa siirapissa. Ma-

kuyhdistelmé& on hyvin perinteinen ja se kruunaa saunaelamyksen.

Kuva 10. Omenaa, vaniljaa ja paahdettua kauramurua

Kuva: Kristiina Adamsson ja Kristiina Havas

5.3 Villisti hyvaa

Taman teeman ruokatuotteiden tarkoitus on lisata hyvaa oloa hyddyntaen villina kasvavia
raaka-aineita, kuten metsasienid, mustikkaa ja puolukkaa. Ruoka ei siis varsinaisesti ole

villiruokaa. Alkujuomana tarjottava koivunmabhla on tunnetusti kehoa kosteuttavaa ja ravit-
sevaa. Kevaisin koivunmahlaa voi laskea suoraan koivusta asiakkaille. Tama pienimuotoi-
nen ohjelmanumero saunan aluksi jaa varmasti mieleen. Mahlaa on saatavilla myés luon-

taistuotekaupoista. Kokonaisuus on esitelty kuvassa 11.
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Koivun mahlaa

Graavisitkaa, puolukkasme
Ja raitajuurisipsi
Giuteeniton metsisienibagel i

Kuva 11. Villisti hyvaa.

Saunan aikana nautittava suolainen vélipala on graavisiikaa, puolukkasmetanaa ja raita-
juurisipsi (kuva 12). Annos tarjotaan joko valmiiksi annosteltuina tai asiakkaiden itse koot-
tavana. Tarjoiluehdotuksena annoksen voi koota esimerkiksi lusikkoihin ja asettaa ne

esille jaapedille. Nain graavisiika sailyy hyvana parikin tuntia.

Kuva 12. Graavisiikaa, puolukkasmetanaa ja raitajuurisipsi; metsasienibagel seka chiasie-

menvanukas ja mustikkahilloketta

Kuva: Kristiina Adamsson ja Kristiina Havas

Saunan jalkeen tarjolla on metséasienibagel (kuva 12). Leipa on gluteeniton, joten se sopii

moneen ruokavalioon. Bagelin valiin tulee uunissa paahdettua lanttua, viinisuolaheinaa,
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paistettua sipulia seka metséasienid. Sieniksi tihan sopii mitka tahansa ruokasieniksi sopi-
vat sienet, muun muassa suppilovahverot toimivat erityisen hyvin. Sienet voivat olla joko
tuoreita tai kuivattuja. Levitteena bagelin véliin tulee sienista ja tuorejuustosta tehty sieni-
tahna.

Jalkiruokana tarjotaan pieni annos chiasiemenvanukasta seké mustikkahilloketta (kuva
12). Chiasiemenet liotetaan maustamattomaan mantelimaitoon ja turvonneet siemenet
kerros-tetaan esimerkiksi lasiin mustikkahillokken kanssa. Chiasiementen suositeltu mak-
simi pai-vaannos on 15 grammaa. Liotettuna tdma annos on reilun desin verran. Valitsin
chiasiemenet kotimaisten pellavansiementen tilalle, koska pellavan ominainen maku on
melko voimakas. Chiasiementen maku puolestaan on hyvin mieto, lahes olematon, ja siksi

se sopi paremmin tdhan tuotteeseen.
Tama teema on helposti muokattavissa esimerkiksi maidottomaan ja munattomaan ruoka-

valioon. Smetanan voi korvata joko kaurafraichella tai maustamattomalla soijajogurtilla.

Levitteen tuorejuuston voi korvata maustamattomalla tofutuorejuustolla.
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6 Pohdintaa

Millaista sitten on tulevaisuuden saunaruoka? Tekemé&ni ruokatuotteet ovat suuntaviivat

siihen millaista saunaruoka voisi olla. Saunassa kdyminen on kuitenkin rentoutumista var-
ten, joten ruoan tulee mielestani aina olla helposti toteuttavissa ja nautittavissa. Liian "hie-
noa” ruokaa on mielestani turha tuoda saunamiljodseen. Toki esillepanoon tulee kiinnittaa

huomiota, mutta yksinkertaisestakin ruoasta saa nayttavaa helposti.

6.1 Tulevaisuuden saunaruoan kehitysideoita

Tulevaisuuden saunaruoan kehittamiseen voisi ottaa vaikutteita esimerkiksi Sauna from
Finlandin julkaisemasta Laatuk&sikirjasta (Sauna from Finland 2015). Julkaisussa mainitut
moniaistisuus ja aitous ovat muun muassa hyvia lahtdkohtia lahtea miettiméan myds ruo-
katuotteita. Annetaan raaka-aineiden maistua itseltaan ja hivelladn niin naké-, haju-,

maku-, tunto- ja kuuloaistia ruoan avulla.

Myds hyvinvoinnin ndkdkulmasta kehitettdva saunaruoka voisi olla tulevaisuudessa "se
juttu”. Ruokatuotteiksi voisi suunnitella taydellisesti saunomisen vaikutuksia korostavia
ruokia ja juomia. Kuten Forsell (2007, 76, 82—84) toteaa, saunominen rentouttaa lihaksia,
parantaa verenkiertoa ja vilkastuttaa aineenvaihduntaa. Saunaruokana voisi siis olla
vaikka aineenvaihdunnan vilkastuttaja-smoothie tai verenkiertoa vilkastuttava mausteinen

salaatti.

Toki tulee muistaa, ettda saunominen myds kuivattaa kehoa hikoilun vuoksi. Siksi voisi olla
mielenkiintoista kehittd& ruokatuotteita, jotka kumoavat esimerkiksi hikoilun vaikutukset.
Kehoa kosteuttava jaahileinen juoma tai lusikalla syotadva marjasorbetti voisi olla jannit-
tava kokemus: kuumassa saunassa jaakylmana nautittu ruoka virkistdd samalla tavalla

kuin pulahdus avantoon.

Jotta sauna pysyy osana ruokamatkailua, jatkuva ruokatuotteiden innovointi ja kehittami-
nen on tarkead. Ruokamatkailijoiden kiinnostus pysyy ylla, kun tutuissakin paikossa on
vaihtuva ruokatarjonta. Ruokatrendien seuraaminen on hyva lahtékohta myds saunaruoan

kehittamiselle. Ruokamatkailun osana on uusien ja erilaisten ruokien kokeileminen.

FinRelax -hyvinvointimatkapaketin (VisitFinland 2015) yhtena nakdkulmana on, etta suo-
malainen saunakulttuuri valittyy parhaiten tarinoiden avulla. Tama voisikin olla kilnnostava
lahestymistapa saunaruokaan. Seuraava kehitysprosessi voisikin olla "Tarinallinen sauna-

ruoka — vanhoista saunatarinoista ruokatuotteiksi’. Saunaan liitetdan paljon uskomuksia,
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taikoja ja taruja. Naita tutkimalla voisi I0ytaa hyvia lahestymistapoja luoda kiinnostavaa
saunaruokaa. Saunomiselamyksen voisi rakentaa jatkuvan tarinan ymparille. Saunaela-
mykseen voisi talldin liittdd esimerkiksi vanhoja saunassa tehtyja suomalaisia hoitoja, ku-
ten hyvinvointimatkailustrategiassakin mainitaan (VisitFinland 2014, 11). Kaikki tdma olisi

varmasti unohtumaton kokemus ulkomaisille matkailijoille.

6.2 ltsearviointia

Prosessina opinnaytety6 oli minulle kokonaan uudenlainen kokemus. Opintojen aikana
olen tehnyt muutaman isomman kirjallisen tyén, mutta mikaan niista ei ole paassyt lahelle-
kaan tatad. Koulun alussa ajatus opinnaytetydsta oli pelottava ja ajattelin, etta en ikina

pysty kirjoittamaan sitd. Kuviossa 12 on esitelty opinnaytetydprosessini vaiheet.
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Kuvio 12. Opinnaytetydprosessini vaiheet

Opintojen myota tuleva lopputyd alkoi vaikuttaa vahemman ja vahemman pelottavalta. Al-
kuperainen kasitys isosta kirjoitustydsta, kymmenien kirjojen lukemisesta ja perehtymi-
sesta johonkin tiettyyn asiaan alkoi muovautua kiinnostavaksi haasteeksi. Lisaksi tieta-
mykseni siitd, mita kaikkea opinnaytety6 vaatii, muuttui. Ensinnakin mahdollisuudet ovat
rajattomat eiké lopputydn valttamatta tarvitse olla tutkimus. Alusta asti oli selva, etta teen
toiminnallisen opinnadytetyon, silla tieteellisen kirjallisuuden lukeminen ja tiedon etsinté ei-

vat ole vahvoja puoliani.

Sain kuitenkin huomata, ettd myds toiminnallinen tyd vaatii lukemista ja etsimista, ei kui-
tenkaan samassa mittakaavassa kuin tutkimustyd. Voin rehellisesti todeta, etta juuri luke-
minen ja tiedon etsiminen oli koko prosessin haastavin vaihe. Keskittyminen lukemaan ja
etsimaan tietoa oli valilla tuskastuttavan puuduttavaa. Olen mielestani luova ihminen, jo-

ten tieteellisen tekstin lukeminen ja kirjoittaminen tuotti paljon haasteita. Erityisesti |&htei-
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den kaytto tekstin osana tuntui vaikealta, koska olisin mieluummin kirjoittanut oman tieta-
mykseni perusteella tukeutuen valilla lahteisiin. Mielekkainta koko prosessissa oli ehdotto-

masti tuotteiden suunnittelu ja reseptiikan etsinta.

Toiminnallinen opinnaytety® oli myds luonnollinen valinta, koska halusin tehdé tuotekehi-
tysty6n. Kiinnostuin opintojen aikana tuotekehityksesta ja sain siité kipinan toteuttaa lop-
putyoni sen parissa. Opinnaytety6ta tehdessani olen huomannut, etté tuotekehitys ei ole
helppoa hommaa. Laht6tilanteeni oli kuitenkin helppo, silla sain luoda juuri sellaista, mita
itse ndin parhaaksi. Minua ei ollut rajoittamassa esimerkiksi tietty kohderyhma tai toiveet.
Tyon tuli kuitenkin sopia ruokamatkailustrategiaan ja hyvinvointimatkailun lahtékohtiin, jo-
ten siltd osin suunnittelutydtani oli rajattu etukéteen. Vaikka taivas oli vain rajani, silti tuot-
teiden suunnittelu ja makujen pohtiminen vei oman aikansa. Myds epavarmuus ruokien
toimivuudesta varjosti joissain tilanteissa etenemista. Tasta kuitenkin selvisin kysymalla

mielipiteitd ystavilta ja ohjaajilta.

Lopputulokseen olen tyytyvéainen. Nain jalkikateen mietittyna olen ajatellut, oliko sitten-
k&an niin kannattavaa lahte& suunnittelemaan noin monia tuotteita. Kuten keskustelin
tyoni edetessé ohjaajani kanssa, olisi saattanut olla parempi ratkaisu keskittya kehitta-
maéan esimerkiksi kolmen tai vaikka neljan ruoan kokonaisuutta. Talldin kokonaisuus olisi
varmasti ollut taydellisyyteen hiottu ja toimiva. En halunnut kuitenkaan muuttaa suunnitel-
maani. Olin paattanyt, ettd teen kolme teemaa, joissa jokaisessa kolme osaa. Ty6ni on

mielestani onnistunut ja saavutin asettamani tavoitteet.

Prosessia ajatellen olen tullut siihen tulokseen, etté tarkempi suunnittelu ja aikataulutus
olisivat helpottaneet etenemistéani. Valilla tuntui silta, etta tyd ei etene ja teen aina samoja
asioita. Tyon tekeminen tuntui myés sekavalta ja hajanaiselta. Olen varma, etta tarkem-
malla viikkosuunnitelmalla olisin valttynyt talta ja olisin tuntenut itseni varmemmaksi. Viik-
kosuunnitelmaan olisi pitdnyt sisallyttdd paivakohtainen jaottelu, mita teen kunakin pai-

vana. Etenin enemminkin fillispohjalta”, eli mik& tuntui hyvalta minakin paivana.

Kirjoittaessani tietoperustaa tai suunnitellessani reseptiikkaa huomasin, etté en pysty tyds-
kentelemaan taydellisessa hiljaisuudessa. My6s poydan aaressa istuminen ei tuntunut
luonnolliselta. Siispa useimmiten kirjoitin tyotani kotisohvalla samalla, kun televisiosarja
"Frendit” pyori taustalla. Tama helpotti keskittymista ja tekstid syntyi luontevasti. Opin it-

sestani paljon tAman prosessin aikana.
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Aiheessani monet asiat olivat jo entuudestaan tuttuja. Perehtymiseni kuitenkin syvensi
esimerkiksi hyvinvointimatkailuun liittyvaa tietoani. Kuten hyvinvointimatkailustrategiassa-
kin todetaan, Suomella on loistavat mahdollisuudet nousta maailman yhdeksi johtavaksi
hyvinvointimatkailumaaksi. Ja mikapéa tata kehitysta tukisi paremmin kuin puhdas, upea
luonto, rentouttava sauna ja maittava saunaruoka.

42



Lahteet

Bjork, P. & Kauppinen-Raisanen, H. 2014. Culinary-gastronomis tourism — a search for lo-

cal food experiences. Nutrition & Food Science. 44, 4. s. 294-309.

Chi, C.G-Q. & Karim, S.A. 2010. Culinary Tourism as a Destination Attraction: An Empiri-
cal Examination of Destinations’ Food Image. Journal of Hospitality Marketing & Manage-
ment. 19, 6, s. 531-555.

Earle, M., Earle, R. & Anderson, A. 2001. Food product development. Woodhead Pub-
lishing Limited. Cambridge.

ESPA (European Spa Association) 2015. Luettavissa: http://www.europeanspas.eu/asso-
ciation/. Luettu: 5.11.2015.

Forsell, M. 2007. Saunan taikaa - Tarinoita, tietoa, tunnelmia. Minerva. Helsinki.

Harju, C. 1.6.2015. Toiminnanjohtaja. Sauna from Finland. Haastattelu. Helsinki.

GSS (Global Spa Summit) 2011. Wellness Tourism and Medical Tourism: Where Do Spas
Fit?. Luettavissa: http://www.globalwellnesssummit.com/images/stories/pdf/spas_well-

ness_medical_tourism_report_final.pdf. Luettu: 5.11.2015.
Havas, K., Adamsson, K. & Sievers, K. Suomen ensimmainen ruokamatkailustrategia
2015-2020. Haaga-Helia ammattikorkeakoulu Oy, maa- ja metsatalousministerio ja Visit

Finland. Helsinki.

Koncul, N. 2012. Wellness: A New Mode of Tourism. Ekonomska Istrazivanja. 25, 2,
s.531.

Medical Tourism Association 2014. Medical Tourism FAQ's. Luettavissa: http://www.medi-

caltourismassociation.com/en/medical-tourism-fag-s.html. Luettu: 5.11.2015.

Mikkelin ammattikorkeakoulu MAMK 2015. Ruokamatkailun keskioon Etela-Savossa. Lu-

ettavissa: http://www.mamek.fi/ruokamatkailu. Luettu: 15.6.2015.

Poder, M. 2012. Wellness travel. Travel Age West. Luettavissa: http://www.travelage-
west.com/Tools/Travel-Articles/Wellness-Travel/#.VYpzbHrtmko. Luettu: 24.6.2015.

43



Sauna from Finland 2012. Saunan uusi elama. Magazine. 1, s. 6-7.

Sauna from Finland 2015a. Aito suomalainen saunaelamys — Laatukasikirja. Sauna from

Finland ry. Jyvaskyla.

Sauna from Finland 2015b. Sauna from Finland ylpedna esittda: ensimmaiset saunaela-
myksen laatusertifikaatit myonnetty. Luettavissa: http://saunafromfinland.fi/uutiset/sauna-
from-finland-ylpeana-esittaa-ensimmaiset-saunaelamyksen-laatusertifikaatit-myonnetty.
Luettu: 20.11.2015.

Sauna from Finland 2015c. Tutkimus: suomalainen sauna on jo itsessaan elamysmatka-
kohde. Luettavissa: http://saunafromfinland.fi/uutiset/tutkimus-suomalainen-sauna-on-jo-

itsessaan-elamysmatkakohde. Luettu: 21.11.2015.

Vuorenjuuri, M. 1967. Sauna kautta aikojen. Otava. Helsinki.

Vuori, K & Pekkala, J. 2014. Saunakeittokirja — ruokaa ja tunnelmia kiukaan lAammaossa.

Tammi. Helsinki.

VisitFinland 2012. Modernit humanistit. Luettavissa: http://www.visitfinland.fi/studies/mo-
dernit-humanistit/. Luettu: 3.11.2015

VisitFinland 2014. Hyvinvointimatkailustrategia 2014—-2018. Luettavissa: http://www.vi-
sitfinland.fi/wp-content/uploads/2015/01/HYVINVOINTIMATKAILUSTRATEGIA-2014-
2018 finall.pdf?dl. Luettu: 3.11.2015.

VisitFinland 2015. FinRelax -konsepti. Luettavissa: http://www.visitfinland.fi/tuotetee-

mat/hyvinvointimatkailu/finrelax-konsepti/. Luettu: 12.11.2015.
Wellness Tourism Worldwide (WTW) 2015. Our Top 10 Wellness Travel Trends For
2014!. Luettavissa: http://www.wellnesstourismworldwide.com/top-10-wellness-travel-

trends-2014.html. Luettu: 18.6.2015.

World Food Travel Association 2015. What is food tourism?. Luettavissa: http://world-

foodtravel.org/what-is-food-tourism. Luettu: 15.6.2015.

44



World Health Organisation (WHO) 2015. Health. Luettavissa:
http://www.who.int/trade/glossary/story046/en/. Luettu: 18.6.2015.

YLE uutiset 2013. Farmer’'s Paper: Food “cleanest” in Finland. Luettavissa: http://yle.fi/luu-
tiset/farmers_paper_food_cleanest_in_finland/6539282. Luettu: 12.11.2015.

45



Liitteet

Liite 1. Carita Harjun haastattelun runko

Haastattelu Carita Harju, Sauna From Finland

YLEISET KYSYMYKSET KOSKIEN SAUNAA JA SAUNOMISTA

1. Miten mé&aritellddn sauna? Mita se tarkoittaa? Ovatko saunat erilaisia eri maakunnissa? Miten?
2. Miké on Sauna from Finlandin tehtava?

3. Mitd saunomisessa ja sen kehittdmisessa on talla hetkelld meneillaédn, mista puhutaan? Mika on
"hottia"”? Millaisia toimenpiteitd toteutetaan?

4. Kenen kanssa saunaa matkailutuotteena tulisi kehittda?

- Onko olemassa uusia yhteistydkumppaneita?

- Miten saunaa on paketoitu matkailutuotteeksi?

- Millaisia mahdollisuuksia sind néet?

- Mita erilaisia aktiviteetteja, kulttuuria, hyvinvointia ym. voidaan liittd3 saunomisen yhteyteen, onko
esimerkkeja?

SAUNA JA RUOKAILU

1. Millaista ruokaa tulisi kehittda saunaelamyksen yhteyteen?

2. Mit3 on jo kehitetty?

3. Onko joitakin toimivia esimerkkeja, joihin voisi tutustua?

4. Onko paikallinen ruokakulttuuri huomioitu saunatuotteissa, miten, esimerkkeja?
5. Onko Sauna from Finlandilla joitakin erityisid toiveita tai vinkkeja

Suomen ensimmaisessad ruokamatkailustrategiassa on madritelty seuraavat temaattiset
painopistealueet:

Taste of place
Alueellinen ruokakulttuuri, suomalaisuus ja suomalainen

elaméntapa maistuvat

Pure pleasure
Suomalainen puhdas ruoka tekee hyvaa mielelle ja ruumiille

Cool and creative from Finland
Kansainvalisesti tunnustetut ruokailmiot

1. Voisiko saunaruokailua kehittda ndiden teemojen ympérille, miten ja mita olisi hyvéd painottaa?

2. Onko olemassa jo hyvia esimerkkeja naihin teemoihin liittyen saunan yhteydessa?

3. Mitd ulkomainen matkailija odottaa saunaelamykseltd kokonaisuudessaan? Ruoalta?

4, Onko olemassa yrityksid, jotka tuottavat saunaelamyksia?

Mita saunaeldmyksesta ja siihen liittyvasta ruokailusta ollaan keskimaarin valmiita maksamaan, mita
saunapaketti saa kustantaa asiakkaalle?

5. Mika saunaruokailussa toimii? Millainen on toimiva saunaruokailu?

6. Mit3 kehitettavas saunaruokailussa on? Mitkad ovat haasteet? Miss&, miten useimmin
epaonnistutaan?

7. Millainen on tulevaisuuden saunaelamys?

8. Kuka olisi hyva henkild kertomaan oivaltavasta saunaruosta lisda?
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Liite 2a. Haastattelun litterointi, Carita Harju 1.6.2015

Haastattelu Carita Harju 1.6.2015

Miten madrittelet saunan?

No suomalaisesta saunasta puhutaan, ollaan suomessa ja suomalaisen saunan brandityota tehdaan.
Kylla se sauna on sellainen sauna missa voi heittda |6ylya. Meillihdn on myds téllainen laajempi
suomalaisen saunan maarittelytyd meneillddn juuri, ettd mitd asioita ja toimenpiteitd, mutta
lyhykaisyydessddn suomalainen sauna on sellainen missa on puulauteet ja ei ole saunan
ldmmitysmuaodolla niin valig, ettd sinne saa heittaa 16ylyd. Meilld ei ole rajoituksia vaan kaikki on
oman kehon kuuntelemista.

Onko maakuntien valilla eroja?

No siis saunan historiastahan voi sitten kirjoittaa mistd sauna on lahtenyt. Mutta tuota ei kai siind
mitdadn maakunnallisia eroja oo.

Mika jarjestosi tehtdva on?

Me ollaan siis suomalaisten saunaan liittyvien yritysten verkosto, jonka tehtévéna on auttaa néitd
yrityksia liilketoiminnan kehittdmisessa. Suomalaisen saunabrandin kehittdminen on yksi meidan
tehtdva.

Mita saunan kehittdmisessa on menossa: mika suosittua jne.

Taytyy erotella kaksi asiaa: on sauna tuotteet ja saunapalvelut, jotka ovat osana jotain muuta
toimintaa useasti. Matkailukohteella ne saattavat olla osana matkailua ja kokoustiloina.
Saunatuotteena sellainen uusiutuminen tavallaan se menee vahéan niin kuin muutkin trendit.
Kiuaspuolellakin saattaa olla vaikka minkélaista trendid. Se saattaa menna ihan néiden yleisten
trendien mukaisesti esim. energiankulutus ja muunkin mydté. Siind puolella vois ehka sellaista
yleistd trendid seurata. Jos ihmiset on ymparistotietoisempia niin myds saunalta vaaditaan niita
tietoja. Sitten saunapalveluiden osalta niin me pyritdén siihen, ettd ne palvelut tulevat entista
laadukkaimmiksi ja ndkyvimmiksi.

Onko télla hetkelld paketoitu saunatuotteita matkailutuotteiksi ja mitd mahdollisuuksia naet?
Ehdottomasti. Nimenomaan se suomalaisen saunan paketoiminen osana hyvinvointia ja
rentoutumista mitd hyvinvointimatkailu on ollut isompi trendi jo monen vuoden ajan, niin siihen se
saunan liittdminen. Saunasta haetaan sitd hyvaa oloa ja rentoutumista ja saunan kautta pystytaan
terveyttdkin hoitamaan. Kyll3, ja siten tuota nyt ehka sitten sitd ettd ne saunapalvelut ovat
laadukkaampia. Me ollaan jaoteltu se saunaeldmys silld tavalla etta pitdisi ottaa enemman
huomioon mitéd ennen saunaa, saunassa ja saunan jélkeen. Ettd nyt se fokus on enemmén vaan siind
saunassa. Tavallaan ajatellaan sita sellaisena palvelupakettina esim. neljan tunnin ohjelmapakettina.
Eli se on ihan erilainen ajattelutapa.

Mita aktiviteetteja saunomiseen voidaan liittaa?

lhan mitad vaan periaatteessa. Nyt jos sitd hyvinvointimatkailun strategiaa miettii, niin niiden
kulmapisteiden paketoimista yhdessa. Saunalla on niin monta eri funktiota ettd miksi saunaan
mennaan. Yksilénad on helppo miettid miksi itse menee esim. uimahallissa saunaan. Suomalaisten on
vaikea kuvitella uimahallia ilman saunaa. Meille se on niin tuttu. maailmalla uimahalleissakaan ei cle
saunaa. Kun miettii matkailukohteita niin oman kohteen identiteettid, niin miettii omista
vahvuuksista. Nyt on paljon trendeina villiruoka ja yrtit ja luontoretket. Paketoituna ihan ohjattu
tuote. Ihan on paketoitu tuotteita hiljaisuuteen. Miten ollaan hiljaa luonnossa. Moniaistisuuden
kautta on hyva paketoida, miten eri aisteja voi hyddyntaa.

Entd kaupunkisaunassa?

Lasndolon kautta. Miten saunassa voi olla 1dasnd paremmin. Toki niin kun jokaiseen kaupunki
saunaan voi ne aistikokemuksen rakentaa. Ldsnaolon ja hiljaisuuden kautta se rentoutumisen
tuominen. Meidan yhdistyksestd on I&htenyt saunajooga ja saunapilates, joiden tarkoituksena on
opettaa saunassa oloa keskittyneemmin., Mun mielestd siind vaan mielikuvitus. Jos on vaikka
tutustuminen luontoon niin se olisikin saunan ja luonnon yhdistdminen. Saunomiseen otetaan
enemman aikaa vaan se koostuisi monenlaisista vilvoitteluhetkistd. Saunaan valmistautumiseen
vaisi olla vaikka luontokohteessa saunan lammittamisestd asti. Se mitd kaupunkisaunassa niin sinne
kaikki palvelut tuoda esiin. Ulkomaisia kiinnostaa palvelut, mitd me ollaan aikanaan tehty. Siihen
kuuluu kauneudenhoitoa jne.. lhan myds se ettd kerrotaan mitd on suomalainen sauna, siitdkin saa
paketin. Mitd on suomalainen sauna ja mihin sitd on kaytetty ja opetetaan olemaan ldsn3 ja
kuuntelemaan I8ylyn &3nt3 ja harjoitellaan sitd miten [&mpdvaihtelu tulee kun heitetdan 16ylya- Jos
et ole ollut aiemmin saunassa, niin sekin voi olla kiehtova kokemus.
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Liite 2b. Haastattelun litterointi, Carita Harju 1.6.2015

Sauna ja ruokailu: millaista ruokaa?

Jos kytketadn hyvinvointigenreen, silloin sen tdytyy olla hyvinvointia tukevaa. Mun mielestad se ruoka,
koska saunaa ei ole hyvd menné tdydelld vatsalla ja saunan jélkeenk&én ei ole kiva syoda raskaasti,
mikd on tdmanhetkinen tilanne. Ruokailun tulisi olla tuettu saunomiseen ja eldmykseen. Jos
ajatellaan ettd se on neljan tai kahden tunnin matka niin mita pitéisi, alkuun joku juoma sit vois olla
vaikka sapaksia, pientd ruokaa koko ajan tarjolla. Vois olla my&skin ruoka aisteihin liittyvat elementit
(perusmaut). Saunaelamyksen rakentaisi ennen ajalla jélkeen, vois olla erilaisia valmistustapoja ja sit
makuelamyksid. Saunan jalkeenhan kun saunassa hikoillaan niin tarvitaan suoloja niin jotain pienta
suolaista siihen valiin. Mun mielesta taakin on yks kehittelyn arvoinen kohde. Tottumus on etta
syddaan paljon joko ennen saunaa tai sitten saunan jalkeen, ettd se eldmys unohtuu. Tehdaan siitd
kokonaisuus Sauna ja ruoka itsessaan olisi tosi tarkea elamys. Meillda on pinttynyt mielikuva etta
sauna ja makkara. Onhan sekin hyva ja siihen paalle olutta. Miten nekin rakentais tallaisena tasting
ajatteluna. Pienid annoksia, joista voi tehda tastingina. Kansainvalisia asiakkaita kiinnostaa varmasti,
ettd ne vois vaikka maistaakin sitd mammia jos sita olisikin ihan vdhan. Ja siitd osattaisi kertoa oikein
ja johdatella siihen aitoon suomalaiseen kokoemukseen. Miké on se saunan juttu. Sit vois miettia
erilaisia saunomistapoja, sen vois rakentaakin vaikka 4-5 ruokalajin ruokailuun, ei mitéén isoa
ruokailua saunan jalkeen.

Mita olet mieltd paikallisista raaka-aineista, miten ne kannattaisi ottaa huomioon?

Ehdottomasti. Mita lahempaa ruoka on, sitd ihmeellisempéa se on. Ehdottomasti sitd kannattaa
hyodyntaa. Toisi myds erilaisia valmistustapoja. Sienet, pieni keitto vaikka alkuun tai loppuun. En osaa
oikein sanoa, monenlaisia asioita voi hyddyntaa.

Onko toiveita jarjestonne kannalta?

Rakentaa kahta kolmea menuuta, jotka sopii siilhen. Monesti se on sellainen ettd tuodaan ne isot
laatikot joissa on ne perinteiset kinkkkukiusaukset ja salaatit. Jos niin kun tois sen ajatuksen siihen
ettd miten saunaa ennen ei kannata juoda tiettyja asioita. Ja mita elimistosta poistuu saunan aikana.
Sitten tdd juominen ettd tuo tata nestetta erilaisilla, vois olla vaikka makuvesia. Jotenkin niinkun voi
olla todella hieno saunaeldmys, mutta on se ikdva nalkdisend saunoo. Tai sitten sydd&dan yhdeksén
aikaan, koska se saunomiskokemus voi sindnsa venya, ettd olisi sitten huolehdittu asiakkaista koko
ajan. Mutta voihan se paattys vaikka sitten rituaaliin, ettd paistetaan ne makkarat. Mutta td3 sapas
ajatus. Rakentaisi ruokaeldmyksen saunan ympérille. Kaupunkikohteissa usein ei ole mietitty sita
ruokaa, se tilataan vaan jostain ravintolasta ja se tuodaan jossain hauteessa. Se maku ei ehka oo ihan
parhaimmillaan kun se saunominen kestda. lhmisten taytyisi osata nauttia siitd saunomisesta ja
jokaisella kuumuuden sietokyky on erilainen. Toinen saattaa haluta vilvoittelemaan aikaisemmin. Eli
rakentaisi sen silleen, etté tarjolle pano ei vaadi liikoja.

Mita ulkomainen matkailija odottaa saunasta ja saunaruoasta?

Lahtokohtaisesti jos ulkomainen ei ole kdynyt saunassa ennen, jolloin se kaikki huomio menee
saunomiseen. Palveluntarjoajan taytyy pitéa huolta, ettd asiakas muistaa syoda ja juoda. Saunomisen
funktio pitdd tuoda enemman esille, ettd mitd elimistdlle tapahtuu kun ollaan kuumassa, Saunassakin
voisi olla vettd tarjolla. Kansainvalisen asiakkaan saunapaketin rakentaminen. Ei ehka liian eksoottista
eli enemman niitd tuttuja elementtej, koska sauna on kuitenkin pelottava elementti.

Yrityksid, jotka tuottavat saunaeldmyksia?

Kuusamossa on SaunaTour, 9 saunaa jotka tuottavat saunaeldmystd. Lapissa Levilld, Nuuksiossa 3-4
yritystd, jotka tuovat saunan paremmin esiin. Keski-Suomessa Taulun kartano. Kukaan ei ole ottanut
tatd ruoka kovin vahvasti mukaan

Mita asiakkaat ovat valmiita maksamaan?

Luulen ettd sekin pitdis suhteuttaa aikaan. Lapissa on paljon tdmmdsid saunapaketteja kuljetuksineen
pdivineen mutta niissd ei sitd ruokaa oo. Nuuksioon ldhtee sellainen saunaretki 115e, mutta
siihenkdén ei kuulu ruokaa. Jos ma miettisin ettd joku ateria kuuluis siihen, koska saunan jélkeenhén
on valtava nidlka, jos saat vaan yhden makkaran niin se voi olla aika hdmmentadvaa. Luksuksesta voi
maksaa, kylld se vois tulla 150e sen elamyksen kanssa. Vaikeaa, mutta se pitéisi kysya asiakkailta. Se
on vaikea yrittdjillekin, Nyt ne ovat 50-150e mutta mielestani se on nostettavissa.

Tulevaisuuden saunaeldamys?

Liittyy teemoihin mité ihmiset yleensdkin hakee matkailusta. Sauna on mité parhain paikka tallaiseen
ei verkkoyhteyksiin, sd et voi sitd kdnnykkaa viedd sinne mukaan. Oppiminen olemaan téssd hetkessa
ja nyt. Rentoutumisen vaikutus. Mun mielests vois olla téllaisia “parempien unien saavutus
saunomisella”. V&han terveysmatkailun linkityksiin 18htisin yhdistdm&an saunaa. Sairaalatkin voisi
hyédyntad sen mentaalisen hyvinvoinnin kannalta. |hmiset ei tarvitse mitdan erikoisia saunoja vaan
hyvin jérjestettyd palvelua. Kaikki tapahtuu sujuvasti itsekseen eikd tarvitse miettid, Esim. hotellien
jarjestamat saunat, asiakkaat eivat tiedd mitd saunaan tarvitaan ja mita sielld on. Sauna on
rentoutumista varten meille, ei peseytymistd varten. Ehka kahden viikon matkan jélkeen se on
peseytymisen tarkoitus.
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Liite 3. Alkuperainen tilauslista raaka-aineista Heinon tukkuun

Maitotuotteet

creme fraiche 0,085kg 8007760

tuorejuusto, philadelphia 0,1kg 812339

vuchenjuusto 0,1kg ostan itse kaupasta, heinossa oli vain isoja
kuochukerma 0,2kg 8045643

smetana 0,08kg ostan kaupsta, ei ole pientd heinossa
mantelimaito 0,17kg ostan kaupasta, ei ole heinossa

norm. suolainen voi 0,25kg 8035492

tadysmaito 0,45kg 8059

Kuivatuotteet ja sdilykkeet

Chia siemen 0,045kg 8044092

dijon sinappi 0,005kg 511816

glukoosisiirappi 0,11kg ostan kaupasta
hiivaleipdjauho 0,13kg 140475

hunaja 0,03kg 998948

kaneli 0,005kg ostan kaupasta ellei koululla ole
kaurahiutale 0,065kg 137836

kuivahiiva 0,01kg 80978

laakerinlehti 0,01kg 379826

lilvatejauhe 0,012kg ostan kaupasta ellei koululla ole
maizena 0,035kg 772665

muscovadosokeri 0,25kg 94235

nestemainen salmiakki 0,02kg ostan itse
nokkostee, kuivattu 1 paketti (Clipper) ostan itse
ohrajauho 0,03kg 960435

olut 0,05kg ostan itse, ei myyda yksittaisia
psyllium 0,02kg ostan itse, ellei koululla ole
rypsidljy 1kg 80392985

savusarki 0,35kg 8001217

Semper FinMix 0,255kg 372128

sokeri 0,8kg 8018937

tomusokeri 0,035kg 514992

valkoviini, kuiva 0,2kg onko koululla?
valkoviinietikka 0,07kg 956052

vanilja-aromi 0,005kg ostan kaupasta
vaniljatanko 2kpl ostan itse, ellei koululla ole
vehn&jauho 0,3kg 401075

Mausteet

maustepippuri
mustapippuri

rakuuna, kuivattu 0,01kg
rosepippuri

suola

valkopippuri

Liha, kala, kananmuna

kalan perkuujéte 1kg saako heinosta, vai kaynko itse hakemassa? tukkulistauksissa ei
nakynyt

munat 0,3kg 8035349

siika, file 0,4kg (2 filettd) 6107

Pakasteet
mustikka, pakaste 0,2kg ostan itse, ellei koululla ole (heinossa vaan isoja pakkauksia)

Kasvikset, hedelmadt, sienet

fenkoli 0,4kg 1703

herkkusienet 0,15kg 3820

metsdsienet, tuore 0,4kg kayn itse poimimassa tai ostan itse
nauris 0,1kg 2520

omena 0,13kg 3203

palsternakka 0,1kg 2510

pokkana, violetti 0,135kg 8020589
porkkana, keltainen0,135kg 8020587
porkkana, oranssi 0,345kg 2534

punajuuri 0,15kg 2507

punasipuli 0,17kg 1514

puolukka, tuore/pakaste 0,025kg kdyn poimimassa itse tai ostan kaupasta
purjo 0,2kg 1505

raitajuuri 0,1kg 2532

rosmariini, jarvikyld 1 puska 2953

sipuli 0,15kg 1510

sitruuna 4kpl 1038

tilli 2 punttia 1800

timjami, jarvikyld 1 puska 2942

vadelma, tuore 0,11kg 3718

valkosipuli 0,05kg 1537

viinisuolaheind, jarvikyld 2 puskaa 8000463
villirucola, jarvikyld 2 rasiaa 2921
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Liite 4. Annoskortti Kuusenkerkkajaatee (Katuruoan

ANNOSHINTALASKELMA

innoittamaa)

gl
TR HAAGA-HELIA

ammatiikorkeakoulu

4. )aahdyta kerkkaliemijalisaajaapaloja.

5. Tarjoile.

Huom! Kun keraat kuusenkerkkia, muita pyytaa lupa
maanomistajalta!

TARJOILUEHDOTUSKUVA:
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Annoksen nimi Kuusenkerkkajaatee
Paivamaara 4.11.2015 Alkuperéinen resepti
Haluttujen Annoksien
annosten 5 o 9
. A lukuméaara
lukumaara
Kaytto-
Osto- Paino- Kaytto- Osto- Kayttd- paino
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine hinta hinta Hinta kg/ltr Raaka-aine
0,833 kg 0,833 vesi 0,00 0,00 1,500 vesi
0,125 kg 0,125 kuusenkerkka 0,00 0,00 0,225 kuusenkerkka
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 jaspalat 0,00 0,00 jaapalat
0,089 kg 0,089 muscovadosok 3,70 3,70 0,33 0,160 muscovadosokeri
0,039 kg 0,039 sitruunanmehu 3,20 3,20 0,12 0,070 sitruunanmehu
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
mausteet0 % 0,00 0,00 mausteet
Raaka-
Kokonaispaino (kg) 1,086 ainehinta 0,45
Raaka-
ainehinta per
Kypsennyshavikki annos 0,09
Nettopaino (kg) 1,086 ALV 14 % 0,06
Veroton
raaka-aine-
Annoskoko (kg) 0,217 hinta 0,40
Kate % 65 %
VALMISTUSOHJEET: Veroton myyntihinta 1,14
1. Keitd kerkkid vedessdn. 30 min matalallalammaéllla ':ALV — 14 % 0.16
S " s S s yyntihinta
2. Siiiviloi kerkéat ja sekoita joukkoon sokeri. Lisdd ensin per
puoletsokeristajatarkistamaku. Lisda sitruunan mehu. valmistusera 1,30
3. Sokerinjasitruunamehun maaraa saatelemalld saat Ruokalistan
jaateestd halutunlaista. annoshinta 0,26



Liite 5. Annoskortti vuohenjuusto moussella taytetyt punajuuriltetut, letut (Katuruoan in-

noittamaa)

ANNOSHINTALASKELMA Bl s eua

ammatiikorkeakoulu

Annoksen nimi Punajuuriletut
Paivamaara 4.11.2015 . Alkuperéinen resepti
Haluttujen Annoksien
annosten 5 o 8
A lukuméaara
lukumaara
Kaytto-
Osto- Paino- Kaytto- Osto- Kayttd- paino
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine hinta hinta Hinta kg/ltr Raaka-aine
0,195 kg 20% 0,156  punajuurisose 0,90 1,13 0,18 0,250 punajuurisose
0,313 kg 0,313 kewt maito 1,00 1,00 0,31 0,500 kevyt maito
0,088 kg 0,088 kananmunat 2,30 2,30 0,20 0,140 kananmunat
0,038 kg 0,038 ohrajauho 1,30 1,30 0,05 0,060 ohrajauho
0,075 kg 0,075 hiivaleipgjauho 0,70 0,70 0,05 0,120 hiivaleipéjauho
0,002 kg 0,002 suola 0,00 0,00 0,003 suola
0,006 kg 0,006 rakuuna, kuivatt 87,00 87,00 0,54 0,010 rakuuna, kuivattu
0,009 kg 0,009 hunaja 7,00 7,00 0,07 0,015 hunaja
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
mausteet 3 % 0,00 0,00 3% mausteet
Raaka-
Kokonaispaino (kg) 0,686 ainehinta 1,40
Raaka-
ainehinta per
Kypsennyshavikki 10 % annos 0,28
Nettopaino (kg) 0,618 ALV 14 % 0,17
Veroton
raaka-aine-
Annoskoko (kg) 0,124 hinta 1,23
Kate % 65 %
VALMISTUSOHJEET: Veroton myyntihinta 3,51
. . . . ALV 14 % 0,49
1. \{atkaa pun"a!uunsoseenjoukkoon munatjapuolet Myyntininta
maidosta sekd jauhot. per
2. Sekoita tasaiseksi. Lisdd loppu maito jamaustasuolalla valmistusera 400
jarakuunallaseka hunajalla. Ruokalistan ’
3. Anna turvota vahintdd 30 min. annoshinta 0,80

4. Paistavoissa kypsiksi (n. 0,75dl taikinaa/lettu), mutta
varo etteiletut ruskistu liikaa

TARJOILUEHDOTUSKUVA:
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Liite 6. Annoskortti vuohenjuustomoussella taytetyt punajuuriletut, vuohenjuustomousse

(Katuruoan innoittamaa)

ANNOSHINTALASKELMA

Annoksen nimi Vuohenjuustomousse

gl
TR HAAGA-HELIA

ammatiikorkeakoulu

Paivamaara 4.11.2015
Haluttujen
annosten 5
lukumaara
Osto- Paino- Kaytto- Osto- Kayttd-
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine hinta hinta Hinta
0,188 kg 20 % 0,150 wuohenjuusto 13,00 16,25 244
0,050 kg 0,050 kuohukerma 5,50 5,50 0,28
0,000 kg 0,000 mustapippuri 0,00 0,00
0,125 kg 20 % 0,100  punajuurikuutio 0,90 1,13 0,11
0,020 kg 0,020 voi 4,98 4,98 0,10
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
mausteet 3 % 0,00 0,00
Raaka-
Kokonaispaino (kg) 0,320 ainehinta 2,92
Raaka-
ainehinta per
Kypsennyshavikki annos 0,58
Nettopaino (kg) 0,320 ALV 14 % 0,36
Veroton
raaka-aine-
Annoskoko (kg) 0,064 hinta 2,57
Kate % 65 %
VALMISTUSOHJEET: Veroton myyntihinta 7,33
1. Notkista vuohenjuusto kermatilkalla. Vatkaa :;ILV — 14 % 103
. yyntihinta
kuohukermavaahdoksi per
2. Pilko punajuuret pieniksi kuutioiksi (brunoise) jakuullota |, aimistusera 836
pannullapehmeiksi. Ruokalistan
3. Lisaa jaahtyneet punajuurikuutiot moussen joukkoonja |annoshinta 1,67

mausta pippurilla.

TARJOILUEHDOTUSKUVA:
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Alkuperéinen resepti

Annoksien
lukumaara

Kaytto-
paino
kg/ltr Raaka-aine
0,150 vuohenjuusto
0,050 kuohukerma
mustapippuri
0,100 punajuurikuutio
0,020 voi

3% mausteet



Liite 7. Annoskortti vuohenjuustomoussella taytetyt punajuuriletut, hillotut karpalot (Katu-

ruoan innoittamaa)

ANNOSHINTALASKELMA B s eun

ammattikorkeakoulu

Annoksen nimi Hillotut karpalot
Paivamaara 4.11.2015 . Alkuperéinen resepti
Halutijen Annoksien
annosten 5 o 10
A lukumé&ara
lukumaara
Kaytto-
Osto- Paino- Kaytto- Osto- Kayttd- paino
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine hinta hinta Hinta kg/ltr Raaka-aine
0,100 kg 0,100 karpalo 6,00 6,00 0,60 0,200 karpalo
0,085 kg 0,085 sokeri 1,20 1,20 0,10 0,170 sokeri
0,100 kg 0,100 vesi 0,00 0,00 0,200 vesi
0,005 kg 0,005 vaniljatanko 270,00 270,00 1,35 0,010 vaniljatanko
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
mausteet0 % 0,00 0,00 mausteet
Raaka-
Kokonaispaino (kg) 0,290 ainehinta 2,05
Raaka-
ainehinta per
Kypsennyshavikki annos 0,41
Nettopaino (kg) 0,290 ALV 14 % 0,25
Veroton
raaka-aine-
Annoskoko (kg) 0,058 hinta 1,80
Kate % 65 %
VALMISTUSOHJEET: Veroton myyntihinta 514
e u N . ALV 14 % 0,72
1. Keita liemi vedestd, sokeristaja vaniljatangosta. Myyntihinta
2. Laita (jaiset) karpalot astiaan ja kaada kiehuva liemi per
palle. valmistusera 5,86
3. Anna tekeytyd seuraavaan pdivaan tai vahintdan 4h. Ruokalistan
annoshinta 1,17

TARJOILUEHDOTUSKUVA:
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Liite 8. Annoskortti juuressipsit (Katuruoan innoittamaa)

ANNOSHINTALASKELMA

Annoksen nimi Juuressipsit

Paivamaara 4.11.2015
Haluttujen
annosten 5
lukumaara
Osto- Paino- Kaytto-
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino
0,110 kg 15 % 0,094
0,110 kg 15 % 0,094
0,110 kg 15% 0,094
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
Kokonaispaino (kg) 0,281
Kypsennyshavikki
Nettopaino (kg) 0,281
Annoskoko (kg) 0,056

VALMISTUSOHJEET:

Raaka-aine
porkkana
palsternakka
punajuuri
merisuola
0

O O O O OO0 o oo

0
mausteet0 %

1. Kuori juureksetjatee niista mahdollisimman ohuita

siivuja

2. Frittaa n. 180c Oljyssa rapeiksijamaustasuolalla

[
T e
Osto-  Kaytto-
hinta hinta Hinta
1,00 1,18 0,11
1,70 2,00 0,19
0,90 1,06 0,10
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
Raaka-
ainehinta 0,40
Raaka-
ainehinta per
annos 0,08
ALV 14 % 0,05
Veroton
raaka-aine-
hinta 0,35
Kate % 65 %
Veroton myyntihinta 1,00
ALV 14 % 0,14
Myyntihinta
per
valmistusera 1,13
Ruokalistan
annoshinta 0,23

TARJOILUEHDOTUSKUVA:
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Alkuperainen resepti

Annoksien
lukumaara

Kaytto-
paino
kg/ltr

Raaka-aine

0,150 porkkana

0,150 palsternakka

0,150 punajuuri

merisuola

mausteet



Liite 9. Annoskortti persiljadippi (juuressipseille, Katuruoan innoittamaa)

ANNOSHINTALASKELMA

Annoksen nimi Persiljadippi
Paivamaara 4.11.2015
Haluttujen
annosten 5
lukumaara
Osto- Paino- Kaytto-
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine
0,031 kg 0,031 persilja
0,031 kg 0,031 oregano
0,006 kg 0,006 valkosipuli
0,050 kg 0,050 oliividljy
0,009 kg 0,009 limemehu
0,000 kg 0,000 o0
0,094 kg 0,094 ruokajogurtti tai
0,000 kg 0,000 creme fraiche
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 0
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 0
mausteet3 %
Kokonaispaino (kg) 0,222
Kypsennyshavikki
Nettopaino (kg) 0,222
Annoskoko (kg) 0,044

VALMISTUSOHJEET:

1. Soseuta persilja, oregano, valkosipuli, oliividljy ja
limemehu siledksi. Maustasuolalla. Annatekeytya
muutamatunti.

2. Tee juuri ennen tarjoilua raitoja ruokajogurttiin tai
créme fraicheen.

Huom! Dipin ei tarvitse olla kovin suolainen, silla
juuressipsien suola on voimakas.

Hgs
TR janG
st

-HELIA
keakoulu

Osto- Kaytto-
hinta hinta Hinta
26,00 26,00 0,81
27,00 27,00 0,84
4,30 4,30 0,03
9,00 9,00 0,45
3,00 3,00 0,03
0,00 0,00
5,50 5,50 0,52
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
Raaka-
ainehinta 2,68
Raaka-
ainehinta per
annos 0,54
ALV 14 % 0,33
Veroton
raaka-aine-
hinta 2,35
Kate % 65 %
Veroton myyntihinta 6,71
ALV 14 % 0,94
Myyntihinta
per
valmistusera 7,65
Ruokalistan
annoshinta 1,53

TARJOILUEHDOTUSKUVA:
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Alkuperainen resepti

Annoksien
lukumaara

Kaytto-
paino
kg/ltr Raaka-aine

0,050 persilja
0,050 oregano
0,010 valkosipuli
0,080 oliividljy
0,015 limemehu

0,150 ruokajogurtti tai
creme fraiche

3% mausteet



Liite 10. Annoskortti savusarjella taytetty pretzel -sampyla, sampyla (Katuruoan innoitta-

maa)

ANNOSHINTALASKELMA

Annoksen nimi Pretzel sampyla

Paivamaara 4.11.2015
Haluttujen
annosten 5
lukumaara
Osto- Paino- Kaytto-
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine
0,148 kg 0,148 maito
0,003 kg 0,003 suola
0,025 kg 0,025 hunaja
0,007 kg 0,007  kuivahiiva
0,025 kg 0,025 voi
0,004 kg 0,004 valkosipuli
0,063 kg 0,063 ruisjauho
0,078 kg 0,078 vehnajauho
0,047 kg 0,047 hiivaleipgjauho
0,000 kg 0,000 sormisuola
0,000 kg 0,000 0
0,019 kg 0,019 sooda
0,313 kg 0,313  vesi
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 o0
mausteet0 %
Kokonaispaino (kg) 0,731
Kypsennyshavikki
Nettopaino (kg) 0,731
Annoskoko (kg) 0,146

VALMISTUSOHJEET:

1. Kuumenna maito n. 42c ja liotasiihen suolajahunaja.
Sekoita jauhot keskenaan jaotapieni maard sivuun.

2. Sekoita pieneen jauhomaaraan kuivahiiva ja sekoita se
|ampiman maidon joukkoon.

3. Kuullotavalkosipuli voissajalisdd maitoseoksen
joukkoon.

4. Vaivaajauhot pienissé erissa taikinaan

5. Kun jauhoton lisatty, vaivaan. 10 min

6. Muotoile pitkulan muotoisiksi sdmpyloiksi ja kohotan.
1h

7. Kasta kohonneet sampyldt soodavedessa, ripottele
sormisuolahiutaleita pinnalle ja paista uunissan. 200c n.
20min

Huom!Jos uuniontehokas, laske 1amp6 175c jalyhenna
paisto aikaa. Soodatummentaa sampylan pinnan
nopeasti. Tarkkaile paiston aikana!

" s
Osto- Kaytto-
hinta hinta Hinta
1,00 1,00 0,15
0,70 0,70 0,00
7,00 7,00 0,18
5,00 5,00 0,03
4,98 4,98 0,12
4,30 4,30 0,02
1,08 1,08 0,07
0,89 0,89 0,07
0,80 0,80 0,04
0,00 0,00
0,00 0,00
6,00 6,00 0,11
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
Raaka-
ainehinta 0,79
Raaka-
ainehinta per
annos 0,16
ALV 14 % 0,10
Veroton
raaka-aine-
hinta 0,69
Kate % 65 %
Veroton myyntihinta 1,98
ALV 14 % 0,28
Myyntihinta
per
valmistusera 2,26
Ruokalistan
annoshinta 0,45

TARJOILUEHDOTUSKUVA:

56

Alkuperéinen resepti

Annoksien
lukumaara

Kaytts-

paino

kg/ltr Raaka-aine
0,236 maito

0,005 suola

0,040 hunaja

0,011 kuivahiiva
0,040 voi

0,007 valkosipuli
0,100 ruisjauho
0,125 vehnéajauho
0,075 hiivaleipéajauho

sormisuola

0,030 sooda
0,500 vesi

mausteet



Liite 11. Annoskortti savusarjelld taytetty pretzel -sampyla, tayte (Katuruoan innoittamaa)

ANNOSHINTALASKELMA Bl s eua

ammatiikorkeakoulu

Annoksen nimi Pretzelin tayte
Paivamaara 4.11.2015 . Alkuperéinen resepti
Haluttujen Annoksien
annosten 5 o 8
. A lukuméaara
lukumaara
Kaytto-
Osto- Paino- Kaytto- Osto- Kayttd- paino
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine hinta hinta Hinta kg/ltr Raaka-aine
0,500 kg 0,500 sawusdarki 12,50 12,50 6,25 0,800 savusarki
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,125 kg 0,125 creme fraiche 5,00 5,00 0,63 0,200 creme fraiche
0,031 kg 0,031 tilli 21,00 21,00 0,66 0,050 filli
0,013 kg 0,013 hunaja 7,00 7,00 0,09 0,020 hunaja
0,006 kg 0,006 sinappi 5,50 5,50 0,03 0,010 sinappi
0,000 kg 0,000 suola 0,00 0,00 suola
0,000 kg 0,000 mustapippuri 0,00 0,00 mustapippuri
0,016 kg 0,016  sitruunanmehu 3,20 3,20 0,05 0,025 sitruunanmehu
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,125 kg 0,125 \illirucola 27,00 27,00 3,38 0,200 villirucola
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
mausteet 3 % 0,00 0,00 3% mausteet
Raaka-
Kokonaispaino (kg) 0,816 ainehinta 11,08
Raaka-
ainehinta per
Kypsennyshavikki annos 2,22
Nettopaino (kg) 0,816 ALV 14 % 1,36
Veroton
raaka-aine-
Annoskoko (kg) 0,163 hinta 9,72
Kate % 65 %
VALMISTUSOHJEET: Veroton myyntihinta 27,76
i ALV 14 % 3,89
1. Valut'asavusarJeF. . - o . Myyntihinta
2. Sekoitaceéme fraichen joukkoon tilli, hunaja, sinappi, per
suola, pippuri jasitruunan mehu. Séada makua valmistusera 31,65
sitruunalla, suolalajahunajalla Ruokalistan
3. Sivele levitetd sampyldn kanteen ja pohjaan. Asettele annoshinta 6,33

rucola pohjalle, sitten savusarjet (n. 4kpl/sampyld)ja
lopuksi pikkelitya porkkansalaattia.

TARJOILUEHDOTUSKUVA:

57



Liite 12. Annoskortti savusarjelld taytetty pretzel sampyla, porkkanasalaatti (Katuruan in-

noittamaa)

ANNOSHINTALASKELMA

Annoksen nimi Porkkanasalaatti, pretzel

Paivamaara 4.11.2015
Haluttujen
annosten 5
lukumaara
Osto- Paino- Kaytto-
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine
0,221 kg 15 % 0,188 porkkana
0,000 kg 0,000 (ketl, or. ja viol.)
0,188 kg 0,188 vesi
0,106 kg 0,106  sokeri
0,063 kg 0,063 valkoviinietikka
0,003 kg 0,003 maustepippuri
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 0
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 0
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 0
mausteet0 %
Kokonaispaino (kg) 0,547
Kypsennyshavikki
Nettopaino (kg) 0,547
Annoskoko (kg) 0,109

VALMISTUSOHJEET:

1. Kuori porkkanat ja tee niista pitkittdissuunnassa ohuita
lastuja

2. Keitd sokerista, vedestd, etikasta jamaustepippureista
pikkeldintiliemi.

3. Asetakeltaisetjaoranssit porkkanat samaan astiaan ja
violetitomaansa.

4. Jaa kuuma pikkelaintiliemi porkkana-astioihin jaanna
porkkanoiden maustuajajaahtyan. 2h

..I
BT AAGA-HELIA
aracBorastons

Osto- Kaytto-
hinta hinta Hinta
1,30 1,53 0,29
0,00 0,00
0,00 0,00
1,20 1,20 0,13
2,50 2,50 0,16
21,00 21,00 0,07
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
Raaka-
ainehinta 0,64
Raaka-
ainehinta per
annos 0,13
ALV 14 % 0,08
Veroton
raaka-aine-
hinta 0,56
Kate % 65 %
Veroton myyntihinta 159
ALV 14 % 0,22
Myyntihinta
per
valmistusera 1,82
Ruokalistan
annoshinta 0,36

TARJOILUEHDOTUSKUVA:

58

Alkuperéinen resepti

Annoksien
lukumaara

Kaytto-
paino
kg/ltr Raaka-aine
0,300 porkkana
(ketl, or. ja viol.)
0,300 vesi
0,170 sokeri
0,100 valkoviinietikka
0,005 maustepippuri

mausteet



Liite 13. Annoskortti vadelma-salmiakki vaahtokarkki

ANNOSHINTALASKELMA

Annoksen ni

mi Vadelma-Salmiakki vaahtokarkki

Paivamaara 4.11.2015
Haluttujen
annosten 5
lukumaara
Osto- Paino- Kaytto-
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine
0,148 kg 0,148  vesi
0,009 kg 0,009 liivatejauhe
0,188 kg 0,188 sokeri
0,206 kg 0,206 glukoosisiirapp
0,000 kg 0,000 ripaus suolaa
0,003 kg 0,003 vanilja-aromia
0,000 kg 0,000 0
0,206 kg 0,206 vadelmat, tuore
0,000 kg 0,000 (sosetta 1dl)
0,019 kg 0,019 sokeri
0,002 kg 0,002 liivatejauhe
0,000 kg 0,000 sitruunanmehu
0,000 kg 0,000 0
0,019 kg 0,019 salmiakki
0,002 kg 0,002 liivatejauhe
mausteet0 %
Kokonaispaino (kg) 0,801
Kypsennyshavikki
Nettopaino (kg) 0,801
Annoskoko (kg) 0,160
VALMISTUSOHJEET:
1. Soseutavadelmatjasiivil6i siemenet. LIsdd siledan
soseeseen sokerijasitruunan mehu. Sekoitajalisaa
liivatejauhe turpoamaan.
2. Lisaa nestemaiseen salmiakkiin (salmiakki mikseri)
liivate jaannaturvota.

3. Valmistavaahtokarkkimassa. Laita puolet vedesta
vatkauskulhoonjalisddsiihen liivate. Annaturvota.

4. Lisaa loppu vesi, sokeri jaglukoosisiirappi kattilaan ja
kiehuta niin kauan kunnes seos saavuttaa 115¢
lampatilan.
5. Laita vatkain paalle hitaalletehollejavaluta
sokerisiirappia liivatteen joukkoon hitaasti.
6. Kun seos alkaa vaahdota, nosta nopeuttajavatkaa n.

10 min.

7. Kuumennavadelmasose ja salmiakki kuumaksi, dla
keitd. Annajaahtya.
7. Kun vaahtokarkkimassa on todella paksua, lisda vanilja-
aromi ja ripaus suolaa. Vatkaavield hetki.
8. Voitele neliskanttinen vuoka 6ljylla.

9. Sekoita vaahtokarkkimassaan vadelmasose ja salmiakki

varovasti

10. Kaada 6ljyttyyn vuokaan jaannajahmettya
seuraavaan pdivaan tai vahintaan éh.

¥ e
Osto- Kaytto-
hinta hinta Hinta
0,00 0,00
19,00 19,00 0,18
1,20 1,20 0,23
7,00 7,00 1,44
0,00 0,00
56,80 56,80 0,18
0,00 0,00
25,00 25,00 5,16
0,00 0,00
1,20 1,20 0,02
19,00 19,00 0,04
0,00 0,00
0,00 0,00
10,00 10,00 0,19
0,00 0,00
0,00 0,00
Raaka-
ainehinta 743
Raaka-
ainehinta per
annos 1,49
ALV 14 % 091
Veroton
raaka-aine-
hinta 6,51
Kate % 65 %
Veroton myyntihinta 18,61
ALV 14 % 2,61
Myyntihinta
per
valmistusera 21,22
Ruokalistan
annoshinta 4,24

TARJOILUEHDOTUSKUVA:

59

Alkuperéinen resepti

Annoksien
lukumaara

Kaytts -

paino

kg/ltr Raaka-aine
0,236 vesi
0,015 liivatejauhe
0,300 sokeri
0,330 glukoosisiirappi

ripaus suolaa

0,005 vanilja-aromia

0,330 vadelmat, tuore
(sosetta 1dl)

0,030 sokeri

0,003 liivatejauhe
sitruunanmehu

0,030 salmiakki
0,003 liivatejauhe
mausteet



Liite 14. Annoskortti nokkosjaatee (Perinteisid makuja)

ANNOSHINTALASKELMA

Annoksen nimi Nokkosjaatee

gl
TR HAAGA-HELIA

ammatiikorkeakoulu

Paivamaara 4.11.2015
Haluttujen
annosten 5
lukumaara
Osto- Paino- Kaytto- Osto- Kayttd-
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine hinta hinta Hinta
0,015 kg 0,015 nokkostee 26,00 26,00 0,39
1,000 kg 1,000 vesi 0,00 0,00
0,030 kg 0,030 hunaja 7,00 7,00 0,21
0,070 kg 0,070 sitruunanmehu 3,20 3,20 0,22
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 jaapalat 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 (tuoreita nokkosen 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 Iehti&) 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
mausteet 0 % 0,00 0,00
Raaka-
Kokonaispaino (kg) 1,115 ainehinta 0,82
Raaka-
ainehinta per
Kypsennyshavikki annos 0,16
Nettopaino (kg) 1,115 ALV 14 % 0,10
Veroton
raaka-aine-
Annoskoko (kg) 0,223 hinta 0,72
Kate % 65 %
VALMISTUSOHJEET: Veroton myyntihinta 2,07
0,
1. Hau&:juta nok.ko.ste.eta' n.3min o ':Atl;/ntihinta 14 % 0.29
2. Sekoitahunajajasitruunanmehu. Voit sdadella per
teen makua hunajan ja sitruunanavulla valmistusera 235
3. Jadhdytd teetd hieman jalisaa runsaasti jadpaloja Ruokalistan
4. Jos saatavillaon tuoreita nokkosenlehtid, voit annoshinta 0,47

koristellajuomat niilla.

Huom! Nokkosteetd on saatavillaesim. Clipper
merkilla. Voit myos itse kerdtd nokkosenlehtidja
kuivata niita. Sailytd kuivatut lehdet valolta
suojattunailmatiiviissa astiassa.

TARJOILUEHDOTUSKUVA:

60

Alkuperéinen resepti

Annoksien
lukumaara

Kaytto-
paino
kg/ltr Raaka-aine
0,015 nokkostee
1,000 vesi
0,030 hunaja
0,070 sitruunanmehu

jaapalat

(tuoreita nokkosen
lehtia)

mausteet



Liite 15. Annoskortti kolmen makkaran vartaat ja olutsipuli

Vartaat:

1. Liota varrastikkuja vahintaan 30 min.

2. Leikkaa makkarat sopiviksi annospaloiksija laita
jokaiseen vartaaseen yksipala kutakin makkaaraa
3. Grillaa makkarat kuumiksi.

4. Jos grillid ei ole saatavilla, paista makkarapalat
ensin pannullajonkajilkeen asettele ne vartaisiin.
Tallin vartaita ei tarvitse liottaa.

Huom! Al4 kypsenna makkaroita liikaa, jotta ne eivit
kuivu. Sopiva sisdlampotilaon n.68c ja
lammasmakkarallen. 60c.

ANNOSHINTALASKELMA B scaeua
Annoksen nimi Kolmen makkaran vartaat ja olutsipuli
Paivamaara 4.11.2015
Haluttujen
annosten
lukumaara
Osto- Paino- Kaytto- Osto- Kayttd-
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine hinta hinta Hinta
0,157 kg 10 % 0,142 punasipuli 1,40 1,56 0,22
0,100 kg 0,100 olut (tumma) 2,80 2,80 0,28
0,017 kg 0,017  valkoviinietikka 2,50 2,50 0,04
0,008 kg 0,008 sokeri 1,20 1,20 0,01
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,250 kg 0,250 Harjun Valkosig 21,50 21,50 5,38
0,000 kg 0,000 yrttimakkara 0,00 0,00
0,250 kg 0,250 WestCharkin 19,00 19,00 4,75
0,000 kg 0,000 lammasmakkara 0,00 0,00
0,250 kg 0,250 WestCharkin 14,90 14,90 3,73
0,000 kg 0,000 Juhlagrilleri 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
mausteet 0 % 0,00 0,00
Raaka-
Kokonaispaino (kg) 1,017 ainehinta 14,40
Raaka-
ainehinta per
Kypsennyshavikki 10 % annos 2,88
Nettopaino (kg) 0,915 ALV 14 % 1,77
Veroton
raaka-aine-
Annoskoko (kg) 0,183 hinta 12,63
Kate % 65 %
VALMISTUSOHJEET: Veroton myyntihinta 36,10
. . ALV 14 % 5,05
Tee glutsmuh:‘ . N N Myyntihinta
1. Pilko punasipuliohuiksi renkaiksi per
2. Sekoita olut, sokeri javalkoviinieitkka kerken&an ja valmistusera 41,15
lisad sipuleiden paalle. Maustasuolalla. Ruokalistan
3. Anna tekeytyan. 3h. annoshinta 8,23

TARJOILUEHDOTUSKUVA:

61

Alkuperéinen resepti

Annoksien
lukumaara

Kaytto-
paino
kg/ltr Raaka-aine
0,085 punasipuli
0,060 olut (tumma)
0,010 valkoviinietikka
0,005 sokeri

0,150 Harjun Valkosipuli
yritimakkara

0,150 WestCharkin
lammasmakkara

0,150 WestCharkin
Juhlagrilleri

mausteet



Liite 16. Annoskortti rantakalakeitto, liemi (Perinteisia makuja)

ANNOSHINTALASKELMA

(-
TR HAAGA-HELIA

ammattikorkeakoulu

Annoksen nimi Rantakalakeitto, liemi
Paivamaara 4.11.2015 Alkuperéinen resepti
Haluttujen Annoksien
annosten 5 o 3
. A lukumé&ara
lukumaara
Kaytto-
Osto- Paino- Kaytto- Osto- Kayttd- paino
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine hinta hinta Hinta kg/ltr Raaka-aine
2,500 kg 2,500 vesi 0,00 0,00 1,500 vesi
0,333 kg 0,333 valkoviini 13,20 13,20 4,40 0,200 valkoviini
0,117 kg 0,117  porkkana 1,00 1,00 0,12 0,070 porkkana
0,167 kg 0,167 herkkusieni 9,80 9,80 1,63 0,100 herkkusieni
0,167 kg 0,167 purjo, valkeat o< 2,25 2,25 0,38 0,100 purjo, valkeat osat
0,167 kg 0,167  fenkoli 1,38 1,38 0,23 0,100 fenkoli
0,167 kg 0,167 sipuli 1,10 1,10 0,18 0,100 sipuli
1,667 kg 1,667 kalan ruodot 7,60 7,60 12,67 1,000 kalan ruodot
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,050 kg 0,050 1 valkuainen 2,70 2,70 0,14 0,030 1 valkuainen
0,008 kg 0,008 1tl situunanme 3,50 3,50 0,03 0,005 1tl situunanmehu
0,000 kg 0,000 munan kuoret 0,00 0,00 munan kuoret
0,000 kg 0,000 1rkl vetta 0,00 0,00 1rkl vetta
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
mausteet0 % 0,00 0,00 mausteet
Raaka-
Kokonaispaino (kg) 5,342 ainehinta 19,77
Raaka-
ainehinta per
Kypsennyshavikki 40 % annos 3,95
Nettopaino (kg) 3,205 ALV 14 % 2,43
Veroton
raaka-aine-
Annoskoko (kg) 0,641 hinta 17,34
Kate % 65 %
VALMISTUSOHJEET: Veroton myyntihinta 49,55
0,
1. Huuhtele kalan ruodot huolella f/ltl;//ntihinta 14 % 694
2. Kuori ja pilko kasvikset pienemmiksi paloiksi ja kuullota per
niité kattilassa. valmistusera 56,48
3. Lisda kalan ruoto ja jatka paistamista hetki Ruokalistan
4. Kaada joukkkoon vesi ja valkoviini annoshinta 11,30

5. Anna kiehua miedollaldmmaélld n. 30 min.

6. Poistakalan ruoto ja siivild kasvikset

7. Keitdlientd kokoon kunnessita on jaljellan. 1l
8. Jaghdyta.

Kirkastus:

1.Sekoitavalkuainen, murskattu munan kuori, sitruunan
mehu ja vesi keskenaan.

2. Laita haalealiemiliedelle jalisda valkuaisseos.

3. Kuumenna hiljalleen kiehuvaksi, mutta dlé keita.
Anna porista hiljaan. 15 min tai kunnesvalkuainen on
noussut kunnolla pintaan jaallaolevaliemion kirkasta.
4. Siivil6i tihedn siivildn jaliinan lapi. Mausta kirkastettu
liemi suolallajapippurilla.

Huom! Annospaino ei pidd paikkaansa (laskee mukaan
liemesta poistettavat vihannekset), suositeltu liemen
maara/annoson n. 3dl.

TARJOILUEHDOTUSKUVA:

62



Liite 17. Annoskortti rantakalakeitto (Perinteisid makuja)

ANNOSHINTALASKELMA

Annoksen nimi Rantakalakeitto
Paivamaara 4.11.2015
Haluttujen
annosten 5
lukumaara
Osto- Paino- Kaytto-
paino kg/ltr Yksikké = havikki % paino
0,625 kg 20 % 0,500
0,417 kg 10% 0,375
0,139 kg 10 % 0,125
0,156 kg 20 % 0,125
0,025 kg 0,025
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
Kokonaispaino (kg) 1,150
Kypsennyshavikki 10 %
Nettopaino (kg) 1,035
Annoskoko (kg) 0,207

VALMISTUSOHJEET:

Raaka-aine
ahvenfile
peruna
porkkana
lanttu
tilli
suola
0

O O O o ooo

0
mausteet 3 %

1. Kuori ja paloittelejuurekset n. 1,cm5x1,5cm

kuutioiksi.

2. Poistaahvefileista ruodot janahka.
3. Pilko fileet ohuiksi suikaleiksi jasuolaa. Anna

maustuan.2h

4. Keitd juurekset sopivaan kypsyyteen suolavedessa.

Esillepano:

1. Asettele keitetyt juurekset ja kalapalat lautasille.

2. Kuumenna liemi tulikuumaksi.

3. Juuri ennen ruokailun alkua, kaada tulikuuma liemi

lautasilleja koristeletillilla.

Vaihtoehtoisestivoit asettaaliemen

kuumahauteeseen, jolloin asiakkaat voivat annostella
liemenitse. Talldinkin liemen tulee olla polttavan
kuumaa, jotta kalat kypsyvat jajuureksetlampenevat.

Huom! Jos mahdollista, annajuuresten lammetd
huoneen ldmpdon jalammita lautaset etukateen.
Talléin annos pysyy kuumana pidempaén jakalapalat

Hgs
TR HAAGA-HELIA
smmatkareskonis

ikor

Osto- Kaytto-
hinta hinta Hinta
24,50 30,63 15,31
0,89 0,99 0,37
1,00 1,11 0,14
1,30 1,63 0,20
21,00 21,00 0,53
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
Raaka-
ainehinta 16,55
Raaka-
ainehinta per
annos 3,31
ALV 14 % 2,03
Veroton
raaka-aine-
hinta 14,52
Kate % 65 %
Veroton myyntihinta 41,48
ALV 14 % 5,81
Myyntihinta
per
valmistusera 47,29
Ruokalistan
annoshinta 9,46

TARJOILUEHDOTUSKUVA:

63

Alkuperéinen resepti

Annoksien
lukumaara

Kaytto-
paino
kg/ltr Raaka-aine
0,400 ahvenfile
0,300 peruna
0,100 porkkana
0,100 lanttu
0,020 tilli
suola

3% mausteet



Liite 18. Annoskortti omenaa, vaniljaa ja paahdettua kauramurua, omenat (Perinteisia ma-
kuja)

ANNOSHINTALASKELMA

Annoksen nimi

gl
TR HAAGA-HELIA

ammatiikorkeakoulu

Omena ja vanilja, omenat

TARJOILUEHDOTUSKUVA:

64

Paivamaara 4.11.2015 Alkuperéinen resepti
Haluttujen Annoksien
annosten 5 o 4
A lukuméaara
lukumaara
Kaytto-
Osto- Paino- Kaytto- Osto- Kayttd- paino
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine hinta hinta Hinta kg/ltr Raaka-aine
0,263 kg 5% 0,250 omena (Suomi) 1,50 1,58 0,39 0,200 omena (Suomi)
0,006 kg 0,006 kaneli 9,50 9,50 0,06 0,005 kaneli
0,063 kg 0,063  voi 4,98 4,98 0,31 0,050 voi
0,106 kg 0,106 muscovadosok 3,70 3,70 0,39 0,085 muscovadosokeri
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
mausteet0 % 0,00 0,00 mausteet
Raaka-
Kokonaispaino (kg) 0,425 ainehinta 1,16
Raaka-
ainehinta per
Kypsennyshavikki annos 0,23
Nettopaino (kg) 0,425 ALV 14 % 0,14
Veroton
raaka-aine-
Annoskoko (kg) 0,085 hinta 1,02
Kate % 65 %
VALMISTUSOHJEET: Veroton myyntihinta 2,90
0,
1. PiIkoomgnatsopiviksi paloi!<si. ):lll;/;//ntihinta 14 % oM
2. Sulata voi jasokeri pannullajalisdd omenat per
3. Paistan. 7min miedollalammoll§, jotta sokeri valmistusera 331
karamellisoituu. Mausta maun mukaan kanelilla. Ruokalistan
4. Jaahdyta. annoshinta 0,66



Liite 19. Annoskortti omenaa, vaniljaa ja paahdettua kauramurua, kauramuru (Perinteisia

makuja)

ANNOSHINTALASKELMA Bl s eua

ammatiikorkeakoulu

Annoksen nimi Omena ja vanilja, vaniljakreemi
Paivamaara 4.11.2015 . Alkuperéinen resepti
Haluttujen Annoksien
annosten 5 o 4
A lukuméaara
lukumaara
Kaytto-
Osto- Paino- Kaytto- Osto- Kayttd- paino
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine hinta hinta Hinta kg/ltr Raaka-aine
0,100 kg 0,100 kaurahiutale 1,60 1,60 0,16 0,080 kaurahiutale
0,063 kg 0,063 voi 4,98 4,98 0,31 0,050 voi
0,056 kg 0,056 sokeri 1,20 1,20 0,07 0,045 sokeri
0,000 kg 0,000 © 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
mausteet0 % 0,00 0,00 mausteet
Raaka-
Kokonaispaino (kg) 0,219 ainehinta 0,54
Raaka-
ainehinta per
Kypsennyshavikki annos 0,11
Nettopaino (kg) 0,219 ALV 14 % 0,07
Veroton
raaka-aine-
Annoskoko (kg) 0,044 hinta 0,47
Kate % 65 %
VALMISTUSOHJEET: Veroton myyntihinta 1,35
.. : ALV 14 % 0,19
1. Sulat-a v9|Ja sokeri pannl{lle. . Myyntininta
2. Sekoitajoukkoon kaurahiutaleet ja kuumenna koko per
ajan sekoittaen. valmistusera 154
3. Paahda hiutaleita, kunnes ne ovat kullan ruskeita. Ruokalistan
Varo etteivat ne pala annoshinta 0,31
4. Jaahdytd laakeassa astiassa, jotta muru pysyy
irtonaisena

TARJOILUEHDOTUSKUVA:

65



Liite 20. Annoskortti omenaa, vaniljaa ja paahdettua kauramurua, vaniljakreemi (Perintei-

sia makuja)

ANNOSHINTALASKELMA

Annoksen nimi Omena ja vanilja, vaniljakreemi

Paivamaara 4.11.2015
Haluttujen
annosten 5
lukumaara
Osto- Paino- Kaytto-
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine
0,069 kg 0,069 sokeri
0,028 kg 0,028 vehnijauho
0,030 kg 0,030 keltuainen
0,031 kg 0,031 kokomuna
0,006 kg 0,006 vanijatanko
0,278 kg 0,278 taysmaito
0,000 kg 0,000 0
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 0
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 0
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 o0
mausteet0 %
Kokonaispaino (kg) 0,441
Kypsennyshavikki
Nettopaino (kg) 0,441
Annoskoko (kg) 0,088

VALMISTUSOHJEET:

1. Halkaise vaniljatanko ja raaputa siemenet.

2. Laita maito kattilaan jalisaavaniljatanko ja
siemenet

3. Kiehauta maito, jonkajalkeen annamaustuaja
jaadhtyd 15min

4. Erottele keltuaiset (3kpl) jasekoitane 1 koko
munan kanssa.

5. Lisaa sokeri javaahdota vaaleaksi vaahdoksi.

6. Lisda vehnajauhot ja sekoitatasaiseksi.

7. Kiehauta maito uudestaan

8. Lisda kuumaa maitoa hiljalleen munaseokseen koko
ajan vispaten.

9. Kuumenna seosta koko ajan sekoittaen
vesihauteessa, kunnes sakenee.

10. Jaahdyta.

Huom! Kun laitat kreemin jadhtymaan, asetakelmu
kiinni kreemin pintaan. Nain estét pinnan
kuorettumisen.

gl
TR HAAGA-HELIA

ammatiikorkeakoulu

Osto-  Kaytto-
hinta hinta Hinta
1,20 1,20 0,08
0,89 0,89 0,02
2,30 2,30 0,07
2,30 2,30 0,07
270,00 270,00 1,50
1,20 1,20 0,33
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
Raaka-
ainehinta 2,08
Raaka-
ainehinta per
annos 0,42
ALV 14 % 0,26
Veroton
raaka-aine-
hinta 1,83
Kate % 65 %
Veroton myyntihinta 5,21
ALV 14 % 0,73
Myyntihinta
per
valmistusera 5,94
Ruokalistan
annoshinta 1,19

TARJOILUEHDOTUSKUVA:

66

Alkuperéinen resepti

Annoksien
lukumaara

Kaytto-

paino

kg/ltr Raaka-aine
0,125 sokeri
0,050 vehnajauho
0,054 keltuainen
0,055 kokomuna
0,010 vanijatanko
0,500 taysmaito

mausteet



ANNOSHINTALASKELMA

Annoksen nimi Graavisiika
Paivamaara 4.11.2015
Haluttujen
annosten 5
lukuméaara
Osto- Paino- Kaytto-
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine
0,625 kg 0,625 siikafile
0,019 kg 0,019 suola
0,006 kg 0,006 rosepippuri
0,006 kg 0,006 valkopippuri
0,006 kg 0,006 sokeri
0,000 kg 0,000 ©
0,000 kg 0,000 ©
0,000 kg 0,000 ©
0,000 kg 0,000 ©
0,000 kg 0,000 ©
0,000 kg 0,000 ©
0,000 kg 0,000 ©
0,000 kg 0,000 ©
0,000 kg 0,000 ©
0,000 kg 0,000 ©
mausteet0 %
Kokonaispaino (kg) 0,663
Kypsennyshavikki
Nettopaino (kg) 0,663
Annoskoko (kg) 0,133

VALMISTUSOHJEET:

1. Poistafileistd ruodot

2. Tee suolasta, pippureista ja sokerista mausteseos ja
hiero se molempien fileiden pintaan.

3. Laita fileet vastakkain ja kaari tiiviiseen pakettiin.

4. Anna graavautua 12h tai seuraavaan paivaan.

5. Leikkaatodella ohuitaviipaleitatarjoilua varten.

..I
BT AAGAHELIA

ammattikorkeakoulu

Osto- Kaytto-
hinta hinta Hinta
24,40 24,40 15,25
0,70 0,70 0,01
40,00 40,00 0,25
40,00 40,00 0,25
1,20 1,20 0,01
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
Raaka-
ainehinta 15,77
Raaka-
ainehinta per
annos 3,15
ALV 14 % 194
Veroton
raaka-aine-
hinta 13,83
Kate % 65 %
Veroton myyntihinta 39,53
ALV 14 % 5,53
Myyntihinta
per
valmistusera 45,06
Ruokalistan
annoshinta 9,01

TARJOILUEHDOTUSKUVA:

Alkuperainen resepti

Annoksien
lukumaara

Kaytto-

paino

kg/ltr Raaka-aine
0,500 siikafile
0,015 suola
0,005 rosepippuri
0,005 valkopippuri
0,005 sokeri

mausteet

Liite 21. Annoskortti graavisiikaa, puolukkasmetanaa ja raitajuurisipsi, graavisiika

67



Liite 22. Annoskortti graavisiikaa, puolukkasmetanaa ja raitajuurisipsi, puolukkasmetana ja
sipsi (Viilisti hyvaa)

ANNOSHINTALASKELMA Bl s eua

ammatiikorkeakoulu

Annoksen nimi Graavisiika
Paivamaara 4.11.2015 . Alkuperéinen resepti
Haluttujen Annoksien
annosten 5 o 4
on lukumaara
lukumaara
Kaytto-
Osto- Paino- Kaytto- Osto- Kayttd- paino
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine hinta hinta Hinta kg/ltr Raaka-aine
0,625 kg 0,625 siikafile 24,40 24,40 15,25 0,500 siikafile
0,019 kg 0,019 suola 0,70 0,70 0,01 0,015 suola
0,006 kg 0,006 rosepippuri 40,00 40,00 0,25 0,005 rosepippuri
0,006 kg 0,006 valkopippuri 40,00 40,00 0,25 0,005 valkopippuri
0,006 kg 0,006 sokeri 1,20 1,20 0,01 0,005 sokeri
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 o0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
0,000 kg 0,000 0 0,00 0,00
mausteet0 % 0,00 0,00 mausteet
Raaka-
Kokonaispaino (kg) 0,663 ainehinta 15,77
Raaka-
ainehinta per
Kypsennyshavikki annos 3,15
Nettopaino (kg) 0,663 ALV 14 % 1,94
Veroton
raaka-aine-
Annoskoko (kg) 0,133 hinta 13,83
Kate % 65 %
VALMISTUSOHJEET: Veroton myyntihinta 39,53
. . ALV 14 % 5,53
1. Poistafileistd ruodot v —
N o X . yyntihinta
2. Tee suolasta, pippureistaja sokerista mausteseos ja per
hiero se molempien fileiden pintaan. valmistusera 45,06
3. Laita fileet vastakkain ja kadri tiiviiseen pakettiin. Ruokalistan
4. Anna graavautua 12h tai seuraavaan pdivaan. annoshinta 9,01

5. Leikkaatodella ohuitaviipaleitatarjoiluavarten.

TARJOILUEHDOTUSKUVA:

68



Liite 23. Annoskortti metsasieni bagel, gluteeniton bagel (Villisti hyvaa)

ANNOSHINTALASKELMA

Annoksen nimi Gluteeniton bagel
Paivamaara 4.11.2015
Haluttujen
annosten 5
lukumaara
Osto- Paino- Kaytto-
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino
0,005 kg 0,005
0,014 kg 0,014
0,000 kg 0,000
0,354 kg 0,354
0,425 kg 0,425
0,008 kg 0,008
0,000 kg 0,000
0,013 kg 0,013
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
1,250 kg 1,250
0,013 kg 0,013
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
Kokonaispaino (kg) 2,082
Kypsennyshavikki
Nettopaino (kg) 2,082
Annoskoko (kg) 0,416

VALMISTUSOHJEET:

Raaka-aine
kuivahiiva (2tl)
sokeri
2tl psyllium
vesi
Semper FinMix
suola
0
unikonsiemen

mausteet0 %

1. Otareilu puoletvedestdjakuumennase 42c.
2. Lisda veteen hiiva, sokerijapsylliumjaanna

seoksen turvota sekoittamatta Smin.

3. Sekoitasuolajajauhot keskenaanjatee jauhojen

keskelle kolo.
4. Lisaa hiivaseos koloon ja sekoita.

5. Lisaa ylijaanytta vettd tarpeen mukaan, jotta taikina

on helposti kasiteltavaa.

6. Vaivaavahintaan 10 min. MIta pidempaan, sen
parempi. Tassd on hyva kdyttaa yleiskonetta, jotta

taikinavaivautuu kunnolla.

7. Anna taikinan kohotavahintdaan 60min jonka
jalkeen painailma poisjaannalevataviela 10min.
8. Muotoile bagelit 6ljytylle pellille jaannajalleen

levatd 10min.

9. Keitd 1,5l vettdja lisda 1rkl suolaa. Keitd bageleita
30s/puoli, ripottele pinnalle unikonsiemni ja paista

225c uunissa 15-18min.

Huom! Ota bagelit pois uunista heti,kun ne ovat
kypsia. Gluteenittomat leivokset kuivuvat herkasti.
Bagelit ovat parhaimpia samana paivana.

gl
TR HAAGA-HELIA

ammatiikorkeakoulu

Osto-  Kaytto-
hinta hinta Hinta
6,00 6,00 0,03
1,20 1,20 0,02
0,00 0,00
0,00 0,00
4,98 4,98 2,12
0,00 0,00
0,00 0,00
8,50 8,50 0,11
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,70 0,70 0,01
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
Raaka-
ainehinta 2,28
Raaka-
ainehinta per
annos 0,46
ALV 14 % 0,28
Veroton
raaka-aine-
hinta 2,00
Kate % 65 %
Veroton myyntihinta 571
ALV 14 % 0,80
Myyntihinta
per
valmistusera 6,51
Ruokalistan
annoshinta 1,30

TARJOILUEHDOTUSKUVA:

69

Alkuperéinen resepti

Annoksien
lukumaara

Kaytto-

paino

kg/ltr Raaka-aine
0,006 kuivahiiva (2tl)
0,017 sokeri

2tl psyllium

0,425 vesi
0,510 Semper FinMix
0,010 suola

0,015 unikonsiemen

1,500 vesi
0,015 suola

mausteet



Liite 24. Annoskortti metsasienibagel, tayte

ANNOSHINTALASKELMA

Annoksen nimi Sienitayte
Paivamaara 4.11.2015
Haluttujen
annosten 5
lukumaara
Osto- Paino- Kaytto-
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine
0,513 kg 35% 0,333 suppilovahvero
0,067 kg 0,067 sipuli
0,025 kg 0,025 timjami, tuore
0,000 kg 0,000 suola
0,000 kg 0,000 pippuri
0,017 kg 0,017 voi
0,000 kg 0,000 0
0,250 kg 0,250 lanttu
0,025 kg 0,025 oljy
0,000 kg 0,000 suola
0,000 kg 0,000 o0
0,058 kg 0,058 \viinisuolaheina
0,000 kg 0,000 0
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 0
mausteet3 %
Kokonaispaino (kg) 0,775
Kypsennyshavikki 10 %
Nettopaino (kg) 0,698
Annoskoko (kg) 0,140

VALMISTUSOHJEET:

1. Tee sipulista ohuita viipaleita tai renkaita. Puhdista
sienet.

2. Kuullotasipuliavoissa pannullajalisaasienia vahan
kerrallaan.

3. Kun kaikki sienet ovat pannulla, maustatimjamilla,
suolallajapippurilla.

4. Jaahdyta

Lanttukiekot

1. Kuori lanttu ja tee siitda n. 1,5cm paksuisia kiekkoja
2. Valele 6ljylld jamaustasuolalla.

3. Paahda 200c uunissan. 15-20 min kunnes kiekot
ovat pehmeita. Jadhdyta.

Huom! Voit kayttdd myos kuivattujasienia. Liota
talléin n. 15g kuivattujasienid/annos.

Kokoa bagel. Levitd pohjaan ja kanteen reilusti
levitettd. Asetteleviinisuolaheindn lehtid pohjalle, sen
jalkeen lanttukiekko jasitten sienet.

Bl

Lt

TR panc
st

-HELIA
keakoulu

Osto- Kaytto-
hinta hinta Hinta
13,40 20,62 6,87
1,08 1,08 0,07
26,00 26,00 0,65
0,00 0,00
0,00 0,00
4,98 4,98 0,08
0,00 0,00
1,20 1,20 0,30
4,50 4,50 0,11
0,00 0,00
0,00 0,00
27,00 27,00 1,58
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
Raaka-
ainehinta 9,66
Raaka-
ainehinta per
annos 1,93
ALV 14 % 1,19
Veroton
raaka-aine-
hinta 8,48
Kate % 65 %
Veroton myyntihinta 24,22
ALV 14 % 3,39
Myyntihinta
per
valmistusera 27,61
Ruokalistan
annoshinta 5,52

TARJOILUEHDOTUSKUVA:

70

Alkuperainen resepti

Annoksien
lukumaara

Kaytto-
paino
kg/ltr Raaka-aine
0,400 suppilovahvero
0,080 sipuli
0,030 timjami, tuore
suola
pippuri
0,020 voi

0,300 lanttu
0,030 oljy

suola

0,070 viinisuolaheina

3% mausteet



Liite 25. Annoskortti metsasienibagel, sienilevite

ANNOSHINTALASKELMA

Annoksen nimi Sienilevite
Paivamaara 4.11.2015
Haluttujen
annosten 5
lukumaara
Osto- Paino- Kaytto-
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino
0,342 kg 35% 0,222
0,083 kg 0,083
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,003 kg 0,003
0,017 kg 0,017
0,000 kg 0,000
0,083 kg 0,083
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
0,000 kg 0,000
Kokonaispaino (kg) 0,408
Kypsennyshavikki 10 %
Nettopaino (kg) 0,368
Annoskoko (kg) 0,074

VALMISTUSOHJEET:

1. Paistasienet pannullajalaitasivuun.
2. Tee sipulista pienid kuutioita ja karamellisoi
hiljalleen voissa valkosipulin, suola, sokerin ja pippurin

kanssa.

Raaka-aine
sienia
sipuli
suola
pippuri
sokeri
valkosipuli
voi
0
tuorejuusto

o O O o o

0
mausteet 3 %

3. Soseutajaahtyneetsienetjasipulitjasekoita

tuorejuuston joukkoon.

4. Tarkista maku ja lisaa tarvittaessasuolaa.

Hgs
TR Hanca.
st

Osto-  Kaytto-

ikorke

HELIA
eakoulu

hinta hinta Hinta
13,50 20,77 4,62
1,00 1,00 0,08
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
4,30 4,30 0,01
4,98 4,98 0,08
0,00 0,00
10,00 10,00 0,83
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
Raaka-
ainehinta 5,63
Raaka-
ainehinta per
annos 1,13
ALV 14 % 0,69
Veroton
raaka-aine-
hinta 494
Kate % 65 %
Veroton myyntihinta 14,10
ALV 14 % 197
Myyntihinta
per
valmistuseré 16,08
Ruokalistan
annoshinta 3,22

TARJOILUEHDOTUSKUVA:

71

Alkuperéinen resepti

Annoksien
lukumaara

Kaytto-
paino
kg/ltr Raaka-aine
0,400 sienia
0,150 sipuli
suola
pippuri
sokeri
0,005 valkosipuli
0,030 voi

0,150 tuorejuusto

3% mausteet



Liite 26. Annoskortti chiasiemenvanukas ja mustikkahilloke (Villisti hyvaa)

ANNOSHINTALASKELMA

Annoksen nimi Chiavanukas ja mustikkahilloke

Paivamaara 4.11.2015
Haluttujen
annosten 5
lukumaara
Osto- Paino- Kaytto-
paino kg/ltr Yksikkd = havikki % paino Raaka-aine
0,250 kg 0,250 maustamaton
0,000 kg 0,000 mantelimaito
0,045 kg 0,045 chiasiemen
0,000 kg 0,000 0
0,250 kg 0,250 mustikka
0,100 kg 0,100 sokeri
0,010 kg 0,010 vaniljatanko
0,050 kg 0,050 vesi
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 0
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 0
0,000 kg 0,000 0
0,000 kg 0,000 o0
0,000 kg 0,000 0
mausteet0 %
Kokonaispaino (kg) 0,705
Kypsennyshavikki
Nettopaino (kg) 0,705
Annoskoko (kg) 0,141

VALMISTUSOHJEET:

1. Liota chiasiemenet mantelimaitoon. Annaturvota
vahintaan 15minvililld sekoittaen.

2. Tee hilloke. Mittaa mustikat, sokerija 0,5dl vetta
kattilaan.

3. Halkaise vaniljatanko, raaputasiemenetjalisda ne
mustikoiden joukkoon. Lisda myos halkaistu tanko.

4. Keitd miedollalammodlld kasaan, kunnes maku ja
koostumus ovat oikeat (n. 15min) Koostumus saaolla
melko paksu, jottaannoksen asettelu onnistuu.

Kokoa annos. Kokoaannosasiin. Laita pohjalle
chiasiemenis, sitten mustikkahillokettajajalleen
chiasiemenid. Jatka ndin kunnes annoskoko on sopiva.
Koristele esimerkiksituoreella ketunleivalld tai mintun
lehdella.

Bl

Lt

TR panc
st

-HELIA
keakoulu

Osto- Kaytto-
hinta hinta Hinta
2,80 2,80 0,70
0,00 0,00
12,00 12,00 0,54
0,00 0,00
7,50 7,50 1,88
1,20 1,20 0,12
270,00 270,00 2,70
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
Raaka-
ainehinta 5,94
Raaka-
ainehinta per
annos 1,19
ALV 14 % 0,73
Veroton
raaka-aine-
hinta 521
Kate % 65 %
Veroton myyntihinta 14,87
ALV 14 % 2,08
Myyntihinta
per
valmistusera 16,96
Ruokalistan
annoshinta 3,39

TARJOILUEHDOTUSKUVA:

72

Alkuperainen resepti

Annoksien
lukumaara

Kayttd-
paino
kg/ltr Raaka-aine
0,250 maustamaton
mantelimaito
0,045 chiasiemen

0,250 mustikka
0,100 sokeri
0,010 vaniljatanko
0,050 vesi

mausteet



